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นาย เจริญ  บน ยา ร ชุน  ท. ม., ต. ช. 


ชา ตะ  ๒๔  พ ฤษา ตม  ๒๔๔๔ 
มรณะ  ๓ มิกุ นาย น 


นาย เปีริ ญ 


าเน ขา ร ชน 


เม 0คนั อปสม บท อยู่ ท^ด สระ เกกี (ๅ) ๅๅ V กร 


พ. ส 


1®3๔ ๗๖ 


.ชิ 


ภา พน  ค 5 ทองอยู่  พุฒ พ* ฒน์  ครู ประจำ ชิน  ม.  & ข.  ร. ร.  ผก ห* ดครู 
ว* ด บวร น้เว ศ ให้ เบน ทระ ลก  ไน การท  นาย เจ รญ  บน ยา ร ชุน  สอบ ไล่ ไห้ 
คะแนน สง สุด เกน กว่า  ๘ 0/  เบน ท ด ไน ชิน เม อ พ .กึ.  ๒) ปื^ ๖ 


/า 


คม  พ. ส, 1อ (/ฅ (๕^ 


* 


'ำ 


4 


4 9 
, * 


) 


ภร 3 ยา  บุตร ธิดา  ในว่ ไ! สวด พระ อภ I) ร รม 


(ด) 


ขอบ พระ คุณ 


เม อ คุณ เจ รญ  บน ยา ร ชุน  ไค้ ประสบ อบ ‘ต เห คุถง แก่ กรรม  ไค้ ม ท่าน สู้มี เกีย รตท เคารพ 
คลอ ค จน ญาต มตร มาก ท่าน  ให้ เกีย รค้ มารค นา? เห  และ มจต เมตตา ช่รย เหลอ การ นำ เพ ญ กุศล 
สวค พระ อภ ธรรม  ณ ว' ตธา คุห อร  ณ ว* ดไส มน* สว หาร  และ ช่วย เหลอ กีจ การ อี่น  ๆ อ* น เกย ว ของ 
เพ อ ให้ การ นำ เพ์ญ กุศล หระ ราช ทาน เพลง ศพ ค ร* รน  ไค้ คำ เนํน ไป โดย ความ เรย บ ร' ยิย  สำ เรจ ลง ต’ วยค้ 

หน* งสอ แจก อนุสรณ์ เล่ม น ไค้ รวม ข* อ เขย น คำ ไว้ อา ล* ย ของ ท่าน สู้  ม เกย รฅท่ มี เมตตา มอบ 
ให้ และ มีเ รอ รอน  ๆ ท เห็น ว่า มี สาระ ประโยชน์ อย่าง ยง  คอ.— 

๑.  เร องการ นำ รง พระ ศาสนา  โดย พระ คุณ เจ' า พระ เทพ วสุท ธ เวท .(พุทธ ทาส  ภก ข) 
แห่ง โมก ขพ ลา ราม  ไชยา 

๒.  เ รอง  หะ ธะ โยคะ  โดย คุณ เท ยม  กา ญ จน จาร 

ห.  เรึ อง  ค่มอ คำ แนะ นำ และ มารยาท  ใน การ ข* บรถ ยนต  โดย กอง ช่าง กล  กรม ทาง 

หลวง แต่ นดน 

ชง เจ' า ภาพ ไค้ ร* บ ความ กรุณา ค’ นฉ บ* บ จาก ท่าน สู้ เบน เจ’ าขอ งเรี่ อง น* น ๆ ด’ วยเ มคต าจต 
เจ' า ภาพ ขอกราบ ขอบ พระ คุณ ทุก ท่าน ห็มี เมตตา จ คด* ง กล่าว  และ ท่าน ท กรุณา ให้ เกย รด 
มา ร่วม ใน งานพระ รา ข ทาน เพลง ศพ  คุผเ จร ญ บน ยา ร ชุน  เบน อย่าง สูง ไว้ ณ ทน์  หาก การ ร' บ รอง 
บกพร่อง โดย ความ รุ เท่า ไม่ ถงค ารณ์  พง มี โต ย ประการ ใด  ๆ ขอ ไค้ โปรด อ ภ* ยด’ วย 


เชา ภา ห 

๒0^  4า ค)^  ^ 


(๓) 


ประ วต 

นาย เจริญ  บ^น ยา รช้น 


เกด เมี่อ วไเ ที่  ๒๔  พฤษภาคม  ๒๔๕ •๕'  ที่ บาน  ตำบล ส แยก มหา นาค  อำเภ 0บั่0 ม ปราบ 
จง หวด พระ นคร  เบน บุตร มหา ยิาม าตย์ ตรี  พระยา ดร' งัคภ มา ภ บาล  (เจ ม ■บน ยา ร ชุน)  อด ตสมุ ท- 
เทศ าภิ บาล สำเร็จ ราบ การ มณฑล อุดร ธานึ  มึที่น ‘อง รวม  ๙ คน คอ 

เกด แก่ คุณ หญง ฟิาด ดร* งคภ มาภิ บาล  (ถง แก่ กรรม) 

๑.  หลวง จำ ร่ส เลข การ  (จำ ร* ส บน ยา ร ชุน) 

๒.  นาย ประ เสรี ฐ บน ยา ร ชุน 


60. 

นาย เจ รญ  บน ยา ร ชุน 

เก่ด แก่ คุณ หญิ : หอม ต ร' งคภุ มา ภ บาล 

®. 

นาย จร* ล บน ยา ร ชน 

๒. 

นาย จรูญ  บน ยา ร ชุน 

60. 

พล ตำรวจ ดรี  สร จํตฅ์  บน ยา ร ชุน 

(๖ . 

นาย จ'' กร  •ปํ่น ยา ร ชุน 

๕'. 

นาง เฉ ลม ศรี  วช* ย์ว' ฒนะ 

๖. 

พ' นโท  นาย แพทย์ พสน ที่ 

บน ยา ร ขุน 

การ ศก ษา 


พ. ศ.  ๒^๖๐— ๒ (5:: '๖®  โรง เรย นปร ^ จา จงึห ว^ ย' งิ ราย  สาม คควิ ทยา คม”  ® บเ ศพ 

สอบ ไล่ ไคั ขน ปร^ถม  ๑ 


(๔) 


พ. ศ.  ๒๔๖®  — ๒๔๖๒  โรง เรย น คณะ มขชํ นจง หว่ด ตริ^® บ เศษ  สอบ ไล่ ไต ชน 

ประถม  ๒ 


ใ^. ฟิ.  '๒๔๖ ฑ — ๒ (5: '๖๔ 

พ. ส.  ๒๔๖๔  — ๒๔๖ (๙’ 
พ. ส.  ๒๔๖ (๙  — ๒๔๗® 


พ. ส.  ๒๔๗๒  — ๒๔๗๔ 


โรง เรย น ประจำ จง หวค ต ร* ง “ว เชย ร มาตุ”  ®บ เศษ  สอบ ไล่ 


ไต้ ชน ประถม 
‘*^  'จ้! 


6า 


โรง เรย นฒห 'ต้ค รูว่ด บวร นิเวศ งร  ๖ บ สอบ ไล่ ไต้ ชน ม* ธยม  ๖ 


โรง เรย นม* ธยม ว' ด เทพ ศิรน ทร์  ๒ บ เศษ  สอบ ไล่ ไต้ ชน ม* ชิยม 
๘ ไต้ ร' บ ประ กา ศนิ ย บ* ตร  และ ราง ว* ธข ย* นหม 'นเ รยน  จาก 
กระทรวง อร รม การ  (กระทรวง ศึกษา ธ การ)  เม อ พ. ศ.  ๒๔๗๐ 
โรง เรย น กฎหมาย กระทรวง ยุต้ อร รม  ท บ สอบ ไล่ ไค้ ชน 


เนต้ บ* ณ* ทต 


อปสม บท ใน หระ! ทุท 8 ศาสนา 

นาย เจ รญ  บี่น ยา ร ชุน  ไต้ ทำ การ อุปสมบท เบน พระ ภกษุ รวม  ๑ พรรษา  ณ ว' ต สระ เกศ 
วรว หาร  เม อเ ต้อน  กรกฎาคม  พ. ศ.  ๒๔๗๖  โค ย สม เด์จ พระ อร ยวง ศาค ต ญาณ  (อยู่  โณท โย) 
คร^ ตำ รงค์ สม ณ ศ็กค้  ที่ พระ อร รม เจ ต้ย์  เบน อุบี่ช ฌาย  สอบ ไต้ น* กอ ร รม ตร 


(๕) 


ตำแหน่ง หนำ ที่ ราชการ 


® เมษายน  พ. ศ.  ๒ 5 ^๗๔  ไห้ เรี่ม เขา รบรา ชกา ร ใน ตำแหน่ง เสมียน โท  แผนก พระ ธรรมนูญ 

กรม บ' ญชา การ กระทรวง ว' ง ไห้ ร' บ พระ ราช ทาน เงน เด อน  เด 0 นละ 
8.-๐  บาท 

ท®  พร เษ ภา ดม  พ. ศ.  ๒๕๗๗  ไห้ ร' บ แต่ง ดง ให้ ตำ รง ตำแหน่ง อํย การ สู้ ช่วย  จํงห ว' ด นครปฐม  ไห้ 


รบ พระ ราช ทาน เงน เด อน  เด 0 นละ  ๒0  บาท 

^ ^ 9^  0 0 19^  *71  เ^ 


® ส' งิหา คม  VI .ค.  '๒ (5: '๗ 05' 


๏ ๗ พร) ศจิ กาย น พ. ศ.  '๒๔๗๗  ไห้ ร' บ แต่ง ดง ให้ ดำรง ตำแหน่ง อ่ยืก ารสู้ ช่วย  ชน  ๒ จํงห ว' ต นครปฐม 

ไห้ ร' บ พระ ราช ทาน เงน เด 8 น เด 8 นละ  ๕๐  บาท 
ไห้ ร' บ แต่ง ตง ให้ ดำรง ตำแหน่ง อ' ยก ารสู้ ช่วย  ช^  ๑ จ* งหว 'ด นคร  ปฐม 
ไห้ ร' บ พระ ราช ทาน เงิน เดํอ น เดํอ น ละ  ® ๑๐  บาท 
ไห้ ร' บ แต่ง ตง ให้ ดำรง ตำแหน่ง อ' ยก ารสู้ ช่วย  จ' งหว 'ด นครปฐม  ช^ตรี 
อ' น่ค' บ ท ไห้ ร* บ พระ ราช ทาน เงิน เด 8 น เตํอ น ละ  ๑๒0  บาท 
ไห้ ร* บ แต่ง ตง ให้ ดำรง ตำแหน่ง อ' ย การ ประจำ ก 0 ง กอง คด  กร ม- 
อ' ย การ ชน โท  อ* นดบ  ๑ ไห้ ร' บ พระ ราช ทาน เงิน เดือน  เดือน ละ 


เมษายน  พ. ศ.  ๒๕๕๐ 


๒ ก* น ยาย น พ. ศ.  ๒๕๕๒ 


©๔๐  บาท 
ะ 


๙ ตุ สา คม  ท. ศ.  ๒๔๘๒ 


ชน โท 


๑ มถุ นาย น พ. ศ.  ๒๔๘๔ 


๑ ตุลาคม  พ. ศ.  ๒๔๘๔ 


ไห้ ร' บ แต่ง ตง ให้ ดำรง คำ แหน่ งอ' ย การ จ* งหว 'ด สกลนคร 
อ* นด* บ ๑ ไห้ ร' บ พระ ราช ทาน เงิน เอ ดืน  เอ ดืน ละ  ©๕0  บาท 
ไห้ ร' บ แต่ง ตง ให้ ดำรง ตำแหน่ง อ* ย การ จ* งหว 'ด สกลนคร 
อ* นดบ  ๒ ไห้ ร* บ พระ ราช ทาน เงิน เดือน  เดือน ละ  ๑๖ ๐ บาท 
ไห้ ร* บ แต่ง ตง ให้ ดำรง ตำแหน่ง อ* ย การ ประจำ กอง  กอง คดื  กรม 

สรรพ สามี ต ชน โท  อ* นต่บ  ๒ ไห้ ร่บพ ระ ราช ทาน เงิน เดือน  เดือน 


ช* นโท 


ละ  ๑๖๐  บาท 

ะ 


๑ มกราคม  พ. ศ.  ๒๔๘๕ 


ไห้ ร* บ แต่ง ตง ให้ ดำรง ตำแหน่ง อ* ย การ ประจำ กอง  กอง คดี กรม อ' ยก ๅร 
ไห้ ร* บ พระ ราช ทาน เงิน เดือน  เดือน ละ  ๑๖ ๐ บาท 


(๖) 


® ๕'  กรกฎาคม  พ.ศ.  ๒๔^5^๖  ได สยึบ ค* ตเ ออก ตำ แห น่ฟ้ ช่วย สู้พ พาก ษา ได  จง ได โอน ไป รบ 

ตำแหน่ง ย* งก ระ ทรวง ยุติธรรม  ได้ รบ พระ ราช ทาน เงน เด อน 

เ คอน ละ  100๐  บาท 


® ตุลา ดม  พ. ศ.  ๒๔๘๘  ทรง พระ กรุณา โปรด เก ล’ า ฯ แต่ง ต^ ให้ ตำ รง ตำแหน่ง สู้พ พาก บา 

ศาล แพ่ง  ได้ รบ พระ ราช ทาน เงน เด ธน  เดือน ละ  10๐0  บาท  ถง 
ว” น่ท  ๒.- า ตุลาคม  บเดื ย วก' น ก็ ย* าย มา ประจำ ศาล อาญา 
® ๔ พ ยุ' ษ ภา คม  พ. ศ.  ๒๔๘๙  ทรง พระ กร ผา โปรด เก ล* า ฯ แต่ง ด^ ให้ ดำรง ตำแหน่ง คู้พ่ พาก 'บา 


ศาล แขวง พระ นคร เหน่อ 

๕'  ตุลาคม  พ. ศ.  ๒๔๔๙  ทรง พระ กรุณา โปรด เก ล* า ฯ แต่ง ตง ให้ ดำรง ตำแหน่ง  สู้พ่ พาก บา 

ศาล จ* งห ว* ตก บน ทร์บุ ร ได้ ร* บ พระ ราช ทาน เงน เดือน  เดือน ละ 


๒๐๐  บาท 


©๖  พยุษ ภา คม  พ. ศ.  ๒ ๔ ๙ 


๙ พสุ ษ ภา คม  พ.  ศ.  ๒๔๙ ะ) 


๔ เม' บาย น พ. ศ.  ๒๔๙๘ 


ทรง พระ กรุณา โปรด เก ล* า ฯ แต่ง ตง ให้ ดำรง ตำแหน่ง  สู้พ่ พาก' บา 
ศาล จ* งห ว* ตระ ยอง  ได้ ร* บ พระ ราช ทาน เงน เดือน เดือน ละ  ๓๔๐  บาท 
ทรง พระ กรุณา โปรด เก ล* า ฯ แต่ง ตง ให้ ดำรง ตำแหน่ง ลู้พ่ พาก บา 
ศาล จ* งห ว* ดนน ทบุร ได้ ร่บพ ระ ราช ทาน เงิน เดือน เดือน ละ  ๓๘๐  บาท 

ทรง พระ กรุณา โปรด เกลา  ฯ แต่ง ตง ให้ ดำรง ตำแหน่ง ตู้พ่ พาก บา 
ห* ว หน* ศาล ประจำ กระทรวง  ได้ ร่บพ ระ ราช ทาน เงิน เดือน เดือน ละ 


๔ ไอ ๐ ไ] าพ 

® ๗ กน ยาย น พ. ศ.  ๒๔๙๘  ทรง พระ กรุณา โปรด เก ลาฯ  แต่ง ตง ให ดำรง ตำแหน่ง ต้พ่ พาก หา 

ห* ว หน’^! ศาล จ* งห ว* ต หล* ง สวน  ได้ ร* บ พระ ราช ทาน เงิน เดือน  เดือน ละ 
(2:  ๒๐  ไ] าพ 


® เมษายน  ษ •^-  ๒๕' ๐'*! 


ทรง พระ กรุณา โปรด เกลา  ฯ แต่ง ตง์ ให้ ดำรง ตำแหน่ง ลู้พ่ พาก บา 
ห* ว หน’ า ศาล จ* งห ว* ดก าญจ นบงิ ได้ รบ พระ ราช ทาน เงิน เดือน  เดือน ละ 


๖๕' ๐ บาท 


((5^) 


๑ 1^1 โ^ า?] 11  ใ^. ฟิ.  ไอ (^ 0๔ 


5)๔  ฅลา คม  พ ศ ๒๔๐ (๔ 


©๔  คลา คม  VI .ค.  ๒๔๐ (2^ 


ทรง พระ กรุณา โป รตเ กลา  ฯ แต่ง ตง ไห หำ รง ตา แหนง สู  พ พาก ษ ล 
ส่า ลคต เต์ก และ เยาวชน กลาง  ไต้ รบ พระ ราช ทาน เงน เต ธน 

เ ดอน ละ  ๕',' ๒๐๐  บาท 

ทรง พระ กรุณา โปรด เก ล' า ฯ แต่ง ตง ให้ หำ รง ตำแหน่ง สู้พ พาก ษา ส่า® 
แพ่ง  ไต้ รบ พระ ราช ทาน เ งนเ ดอน  เต่อ น ละ  ๕, ๒๐๐  บาท 
ทรง พระ กรุณา โปรด เกลา  ฯ แต่ง ตง ให้ ดำรง ตำแหน่ง สู้พ่ พาก ชา 

ส่า ล อุทธรณ์  ไต้ รบ พระ ราช ทาน เงน เต่อ น เต่อ น ละ  ๕,๗๖0  บ' ท 
และ ได้ ตำ รง ตำแหน่ง น มา จน ลง วน ท ® ตุลาคม  พ ศ.  ๒๕®®  ไต้ 
ร” บ พระ ราช ทาน เงน เต่อ น เต่อ น ละ  ๖, ๖๐๐  บาท  จง ไต้ กราบ 

ถวาย บ* งคม ลา ออก  ร* บ พระ ราช ทาน บำนาญ 


ราชการ พิเศษ 


๑๖  ตุลาคม 

๒๔๐๔ 

ไต้ ร' บ แต่ง ต^ เบน กรรมการ อบรม ด้พ่ พาก บา สมทบ 

๒๐  กุม ภาพ” น่ชิ  ๒๕® ๐ 

ไต้ ร' บ แต่ง ต^ เบน กรรมการ สอบ ค” ดเ ลอก  เพ่อ บรร จ เบน ข่า ราชการ 

ตุลาการ ใน ตำแหน่ง ด้ช่ว ยสู้พ่ พาก บา  พ. ศ.  ๒๕๐๙ 

เครึ๋ อง ราช ฟิส? ยา ภรฌํ่ 

©๙  ก” น ยาย น 

๒๔ (๔ ๔ 

ไต้ ร' บ พระ ราช ทาน เบ็ญ จ มา ภรณ์ ช’ างเ ต่อ ก 

@๘  ก” น ยาย น 

๒๔๔๖ 

ไต้ ร' บ พระ ราช ทาน จตุร ถา ภรณ์ มงกุฎ ไทย 

๔ ธ' นวา คม 

๒๔ (5^ ๑ 

ไต้ ร” บ พระ ราช ทาน จตุร ถา ภร ณ์ช’ างเ ต่อ ก 

๕ พถษ ภา คม 

๒๔ ๑ณ์6า 

ไต้ ร* บ พระ ราช ทาน เห รยญ บรม ราช าภเ บก  (เง น) 

๕ ธ' นวา คม 

๒๔ (2 ^๔ 

ไต้ ร่บพ ระ ราช ทาน ตร ตา ภร ณ์มง กฎ ไทย 

๕ ธ” นวา คม 

๒๔ 00 

ไต้รฺ 'บ พระ ราซฺ ทาน ตรฺ ดา ภฺรณ์ ช* างเ ต่ธก 

(๘) 


■(?  ธน วา คม  '๒๕' ๐๒  ไค้ รบ พระ รา ข ทาน เห ร ยญจํ กร พรรค มา' สา 

ธน วา คม  ๒๕® ๐ ไค้ ร' บ พระ ราช ทาน ทวิ ติ ยา ภร ณ มงกุฎ ไทย 

นาย เจ รญ  บน ยา ร ชน  ไค้ ทำ การ สมร สก* บ นาง สาว เคร 0 ว* ลย  พง ศพ ท่กษ  ม บุตร ธตา 

๘ คน 

๑.  นาง ขน ษฐา  ฉิมม ณ 

๒.  นาง สาว จินต นา  บน ยา ร ชุน 

ห.  นาย วง ศ เทพ  บน ยา ร ชุน 
๔.  นาง ยง พศ  ศร สน ทร 

๕.  นาย วง ศ วุฒ  บน ยา ร ชุน 

๖.  นาง สาว พมล ร* ตน  บน ยา ร ชุน 
๗.  นาย อนุรักษ์  บน ยา ร ชุน 

๘.  นาย ส ญช* ย บน ยา ร ชุน 

นาย เจ รญ  บน ยา ร ชุน  เบน ลู้ม อุป นสย  โอบ 00 มยิา ร จด ไจ เย อก เย น คง ม' นอ ย่ไน 
ความ ซี่ อ ส่ตัย  สุจริต  ปฎิบ ‘ต หน* าท ราชการ ดํวย ความ เข' มแข็ งอ ต ทน สมำ เสมอ ตลอด มา  เบน สู้อุทํ ศ 
ขวิด ไห้ ก* บ งาน โน หน* าทํ โดย แท้  เบน สู้ เจ* ก ประมาณ ตน  มี ความ พอ ไจ ไน ความ เบน อย่ช อง ตน เอง 
และ เบน ที ชอบ พอ รัก ไค รัช อง สู้ ร่วม งาน โดย ท' วไป  ไน ด' านค รอบ ค ร' วก เบน สู้ นำ ที สามารถ อำนวย 
คราม สุข ไห้ แก่ ครอบ ครัว  ด' วยค วาม รัก และ เสย สละ  โดย ปฎบ 'ต หน* าทส '''ม ทด ต่อ ภรรยา  และ ปฎบ 'ต 
หน' าที  “คุณ พ่อ”  ที รัก และ เมตตา ต่อ บุตร เบน อย่า งด  โดย การอด ออม และ เสย สละ ความ สุข ส่วน ด* ว 
เพ่อ ครอบ ครัว ตลอด มา 

ไน ด’ าน การ กุศล  ก เบน สู้ สน ไจ ไน พระ ธรรม คำ สง สอน ของ พระ สู้  มี พระ ภาค เจา เบน 
อย่าง ยง นอก จาก ประ พถติ และ ปฎบ ต ธรรม แล'^  ยง สละ ท รพ ย ช่วย เหลอ ไน กจ การ ด' าน ศาสนา และ 
สาธารณ-กุศล อยู่ เสมอ 

นาย เจริญ  บน ยา ร ชุน  ไค้ กราบ ถวาย บ' งคม ลา ออก จากราชการ  เพ อร' บ์พ ระ ราช ทาน 
บำนาญ  เมธ ว' นพ  ® กุม ภา พน ธ พ •ศ - ๒๕® ๒ และ ได ถงแ ก กรรม  เนอ ง จาก ประสพ อบ” ต เหตุ 
ย่งค วาม วิปโยค  แก่  ภรรยา  บุตร ริ ดา  ญาติ พ่น อง  และ ท่าน ทได้ เจ' กคุ้น เคย เบน อย่าง ยง 
รวม อายุ  ๕' ๔'  บ เศเ ษ 


(ลี่) 


คำ ไว้ อาฒั 


คุณ เจริญ  บน ยา ร ชุน  เคย ทำ งาน ร่วม กํนกํ บข็า พ เจ' าที่ ศาล อุทธ รณ  คุณ เจริญ เบน ผู้ 
พิพากษา ที่ เงียบ ขรึม  พูด นอ ย ไม่ ค่อย สนทนา สนุก สนาน กบ ใคร  ฅํ้ง ใจ ทำ งาน ควย ความ ข ะมำ 
เข ม' นฅล อด มา  คุณ เจริญ เบึน กน เคร่ง ขรึม  และ สงบ เสงี่ยม เจียม ฅํว ไม่ เคย ปรากฏ ว่า ได้ แสด งฅน 
เบึ นปฏิ บึ้กษ์  หรือ กำ ว รำ วผู้ ใด  คุณ เจริญ จึง มีแฅ่ มิด รผู้ห วำดี  ไม่ มี ศ’ ตรู  การที่ คุณ เจริญ มา 
ด่วน จาก ไป ก่อน ว’ ยอ ไ เก วรเ ช่นน็  ย่อม เบน ที่ โศก เก รำ อา ล โ) แก่ ญาติ และ มิตร ทุก คน  ขอ ให้ 
วิญญาณ ของ คุณ เจริญ  บน ยา ร ชุน  จง ไป ส่สุข คติ ใน ส’ ม ปราย ภพ นน ดำ ย เทอญ. 


ดร.  ประ ทฮบ 


ทุฅะ สิ^ ห 


ประธาน ศาล คูกา 


(๑ อ) 


คำ ไว้ อา ณั] 


ฃ็าพ เร์า รู้ จก คุณ เจริญ  บน ยา ร ชุน  มา ฅํ้งแ ฅ่บี'  พ. ศ.  ๒๕ 0๓  โดย ได้ เคย ไป ราชการ ที 
ศาล จไ 3 หวด กาญจนบุรี ใน สม โเที่ คุณ เจริญ เบน ผู้ พิพากษา ห์วห น* า ศาล จ* งหวํ คน นอ ยู่  ต่อ มาย" งได้ ร* บ 
ราชการ ร่วม ก* นที ศาล อุทธรณ์ จน กระ ท* งคุณ เจริญ ลา ออก จากราชการ เมื่อ  ว* นที่  ๑ กุม ภาพ" นธ์ 
๒๕๑๒  เมื่อ คุณ เจริญ พ* น หน* าที่ ราชการ แลำ  ข* าพเ จ* าไม่ ได้ พบ หรือ ทราบ ข่าว กราว คุณ เจริญ เลย 
เมื่อ ราว กลาง เดือน มิถุนายน  ๒๕๑๔  จึง ได้ ทราบ ข่าว ว่า คุณ เจริญ ถึง แก่ กรรม เพราะ ประสพ 

อุบ" ด เหตุ ทาง รถ ยนฅ์  จึง รู้สึก เสีย คาย และ เสียใจ เบน อย่าง ยื่งที่ คุณ เจริญ ไค้ จาก ไป เร็ว เกิน ควร 

มรณะ  ก ร รม  ของ คุณ  เจริญ ใน  กร* งน็  ยืน  ย* น ว่า  ความ ไม่  เทียง  ของ  ชีวิฅ  เบ็' น ความ  จริง อยู่  อย่าง ไม่ 
เปลี่ยน แปลง 

คุณ เจริญ เบ็' นก นคี  ผู้ที่ ไค้ ทำ งาน ร่วม ก* บคุณ เจริญ ย่อม ทราบ ดี ว่า  คุณ เจริญ มี ความ 
เยือก เย็น  ใจ ดี และ ละ เอีย คละ ออ เบืน นิ ส* ย ประจำ อยู่  ใน ระหว่าง ที่ ร* บ ราชการ เบืน ตุลาการ  คุณ 
เจริญ เบน ผู้มีก วาม รู้ ความ สามารถ ดี  ปฏิบ "ค หนำ ที่ ของ ผู้ พิพากษา ลุล่วง ไป โดย เรียบ ร* อืยแ ละ 

เที่ยง ธรรม  อ* น คุณธรรม กวา มดี ของ คุณ เจริญ ที่ ได้ กระทำ ไว้  ย่อม เบ็' น เกียรติ ประ วํฅเ ชิด ช 
เกียรติยศ ของ คุณ เจริญ และ กรอบ ครำ อยู่ ดล อด ไป 

ขอ ให้ คุณ งาม ความ ดี และ บุญ กุศล ท ไห ลาย ที่ คุณ เจริญ ได้ ประกอบ แลำ  จง เบ็น บจ จ* ย 
ให้ คุณ เจริญ ประสบ แต่ สน ติ สุข โดย ควร แก่ คดิวิ สำ โน ล่ม ปราย ภพ ทุก ประการ. 


(นาย กำธร  ทน ธุสา ภ) 

อธิ บด ผู้ พิพากษา ศาล อุทธรณ์ 


(5)  6) 


คำ ไว้ อา ลํย 


คุณ เจริญ  บึ้น ยา ร ชุน  ไค้ เคย ร่วม ริบ ราชกา รก” บผม ที่ ศาล กดี เด็ก และ เยาวชน กลาง 
ทุก ท่าน ที่ เจ* กคุณ เจริญ จะ ต้อง ยอม ร” บก” นทํว ไป ว่า  คุณ เจริญ เบน ผ้มี อ” ธยา ศ” ยด็  สุภาพ เรียบ ร โ) ย 
และ เบ็น ที่ นิยม ร” กใก ร่น” บถือ ของ บรรดา เพื่อน ผู้ พิพากษา และ บุก กล อื่น ท่ว ไป 

เมื่อ ทราบ ข่าว ว่า คุณ เจริญ ถึง แก่ กรรม  ผม รู้สึก ใจ หาย  สลด และ ฅนต้ นใจ  ใน มรณ- 
กรรม ของ คุณ เจริญ อย่าง สุด จ้ง  น” บว่า เบน การ สูญ เสีย อย่า งฉ” บ พล' นไม่ กาด คิด  ผม เชื่อ ว่า บรรดา 
ญาติ มิด รท" ง หลาย เมื่อ ทราบ ข่าว มรณะ กรร มน  กง จะ มี ความ เศร โ สลด ด” งผม เช่น ก” น 

ดำ ยผล บุญ และ คุณ งาม กวา มดี อ” นเบ็ 'น กุศล กรรม ที่ คุณ เจริญ ไค้ ประกอบ ไว้  ขอ จง 
เบืน พล วบจ จ” ยดล บรรดา ลน โ) ม นำ ดวง วิญญาณ อ” นบ ริสุท ธ ของ คุณ เจริญ ไป สู่ สุคติ ใน ส" ม ปราย ภพ 
ดำ ข เทอญ 


ซง  1ฬ ลฮง รงษี 
ศาล ฎกา 


(๑]^) 


คำ ไว้ อา ลํย 


คุณ เจริญ  บน ยา ร ชน  ริบ ราชการ กร มอ โ เย การ จน กระ ทํงเ บน ย์ยย การ จํงห วํดแลว 
จึง มาสอบ เบึน ผู้ พิพากษา ไค้ รุ่น เดียว ก* นก ไ เข ‘าพ เจ๎า  วิถี ชีริฅ ของ การ เบน ผู้ พิพากษา เรี่ม ฅ็น โดย 
การ แยก ย* าย ไป ประจำ อยู่ ดาม ศาล ต่าง จ* ง์ห ว* คที่ ห่าง ไกล ก่อน  ต่อ มา จึง ค่อย  ๆ ย* ายดี ขน เบ็น ลำ ด* บ 
พอ มี อาวุโส มาก ขํ้น  จน ได้ ร* บ แต่ง ด* งเบ็ 'นผู้ พิพากษา หำ หน* า ศาล  ก็ฅ* อง ออก ไป อยู่ ต่าง จำ ห ว* คที่ ห่าง 
ไกล อีก  แลำ ค่อย  ๆ ยำ ยดี ขน ทำนอง เดียว ก* บ เมื่อ ดอน แรก  และ ไน ที่ สด ได้เ ขำ ประจำ ศาล ใน 
กรง เทพ  ๆ คุณ เจริญ ไม่ เคย อยู่ ร่วม ศาล เดียว ก* นก* บขำ พเ จำ จน กระทำ ห ลำ จาก เบ็' นผู้ พิพากษา มา 
นาน  ๒๐  บ เศษ  จึง ไค้ มา อยู่ ร่วม ก* นที่ ศาล อุทธรณ์ ใน กรุงเทพ  ๆ ระยะ หนึ่ง 

คุณ เจริญ มีนิ สำ ร* กก วาม ยุติธรรม  มี อารมณ์ ดี  เยือก เย็น สุขุม  เบ็' น คน ชอบ พง มาก 
กว่า พูด  ไม่ ข* ค้คอ ใคร  เพื่อนๆ ที่ ชอบ พูด มาก แกล ำหา เรื่อง กระ เซ ำเ ยำ แหย่ ก็ ไม่ มี อารมณ์ โกรธ 
น* บว่า เบน ผู้ หน* ก แน่น มน คง มาก  เพื่อน ฝูง ร* ก ใคร่ ทุก กน  ขำ พเ จำ เชื่อ ม่น ว่า จะ หา ศ' ตรู ไค้ ยาก 

การ ร* บ ราชการ เบน อาชีพ ที่ ต้อง เสีย สละ  เพราะ มี ประโยชน์ ตอบ แทน น* อยก ว่า อาชีพ 
อื่น  แต่ มีสี่ง ปลอบ ใจ คือ ได้ เกียรติยศ เกียรติ ต้กด บำง  และ เมื่อ ร* บ ราชการ มา นาน  เวลา ออก จาก 
ราชการ ไป โดย ไม่ มี ความ ผิด มี สิทธิ จะ ไค้ ริบ บำ I •'เ 1น์ วิ บำ’ 'เ' าญโ ว้ใช้ สอย ใน ยาม ชรา  สำ หรไ เคุณ เจริญ 
เพื่ง ออก จากราชการ ไป ร” บ บำนาญ ใด้เ ■พื่ย รเ ■ส็ก นำ เย ก็บ่ร “สบ อุบํด I •น ดุกีว นก่ กรรม  จึง เบึน ผู้ 

ศนย์ เสีย โอกาส ที่ ทาง ราช การวิ ะดอ บน ทน ใท้ใ นบ นบํ สาย ชีริด อย่าง น่า^ สีย ดาย 


ขอ กศล ผล บุญ ที่ ได้ บำเพ็ญ ไว้  ตลอด ทำ ที่ ญาติ มิฅร อุทิศ ให้ จง เบน พล วบจ จำ 
วิญญาณ ของ คุณ เจริญ  บน ยา ร ชุน  ไป สู่ สุคติ ใน ส* ม ปราย ภพ เทอญ 


เห 


สุ' ธรรม  ภท รา ตม 
อธิ บด ผู้ พิพากษา ศาล แพ่ง 
๒๗  คุม ภาพ* นธ์  ๒๕๑๕ 


(๑๓) 


คำ ไว้ อา ล ย 


ยม เคย รํบ ราชการ ร่วม ก' บคุฌ เจริญ  '{เนย าร ซุน  ทศ าลจ โหว ดก บน ท ร' บุร  เม อ ๒๐  บ 
เศษ มาน  โดย ขณะ น^  คุณ เจริญ  เบน ยู้พ พาก ษา  และ ฟิมเ บน จ่า ศาล  ต่ 8ม ายม ไต้ ย* าย ไป เบน 
จ่า ศาล จง ห ว' ดชล บุริ  และ ย* าย ไป 0ย่ ตาม หโเ ม0 ง ต่าง  ๆ 0ก หลาย แห่ง  จน ไต้ กลบ มา รบรา ชกา รท 
นคร หลวง กรง เทพ ธน นุริ  อีก คร^ หน งเ มอ ปลาย  พ. ศ.  ๒๕' ๐๘  จง ไต้ พบ ก' บคุณ เจริญ อก  แต่ ยมก 
ย' งอย่ ต่าง ศาล ก' บ ท่าน  โอกาส ใกล้ ชด ก' นจง มน’ อย  เ' พยง แต่ ไต้ พบ ณัเต อนเ ช’ า ๆ เย น ๆ บ’ าง  เวลา 
เท่ ยง บาง เท่า น^  แต่ คุณ เจริญ ก์ย' ง เบน บุคคล ท่ยม เคารพ อยู่ เซ่น เด ม ไน ฐานะ ท เคย เบน สู้ บง ค' บบญ ชา 
ของ ยม มา ก่อน 

คุณ เจริญ เบน สู้ท่มี จิต โจเ ยอก เย็น  ยิมแ ย’ มอย่ เสมอ  แต่ เบึน คน' พูด น’ อย  ไม่' ร่า จะ พอ ใจ 
หรอ ไม่ พอ ใจ คำ' พูด ของ ค นอน ก็ห่ว เราะ  อีๆ  เท่า น* น ร้สึก ว่า ท่าน จะ เบน คน โกรธ ใคร ไม่ เบน  เพราะ 
ยม ไม่ เคย เห็น ท่าน โกรธ ใคร เลย  ใน ระยะ หล* ง แห่ง ชริต ราชการ ของ ท่าน  ท่าน ต’ อง ประสพ ความ 
ยิตห ร่งอ ย่าง มาก  แต่ ท่าน กม่ ไต้ ปริ ปาก ให้ สู้ ใด ทราบ  จ่  ๆ ตม ก็ ไต้ ทราบ ร่า ท่าน ลา ออก จากราชการ 
เสึย แล’ ว น่บ แต่ น* นสม ก็ ไม่ เคย พบ ท่าน อีก เลย  จน มาทราบ ข่าว ธกค รง ห นง  คอ ข่าว มรณกรรม 
ของ ท่าน 

โดย ท่คุฌ เจริญ  เบน สู้ ประ กอบ แต่ กรร มด  ไม่ เท่ ยดเ บยน สู้ใต  ไม่ พูด จา ให้ รำ ย ใคร 
และ ยม เชอ ร่า ท่าน ไม่ เคย คิด แม้ แต่ จะ คิด รำ ย ต่อสู้ ใด  ฉะ นน การ จาก ไป ของ ท่าน  จิงเ บน การ จาก ไป 
ที่ เหลอ ไว้ แต่ ครา มด  ก่อ ให้ เกิค ความ อา ลข แก่ สู้บำ ค' บบ' ญชา  เ' พึอน ยู่ง  ญาคิ ม้ตร  และ สู้ ใต้ บำ คบ 
บ' ญชา เบน อย่าง ยง 

ยม เชอ ร่า บุคคล เซ่น  คุณ เจริญ  {เนย าร ซุน  ย่อม จะ อย่คิ ไม่ ร่า ใน โลก มน ษย หริ อ โลก ฐน 
และ ดวง วญ ญาณ ชอง ห่าน ย่อม จะ ส^' บ ลขส บาย ใน ทุก ภพ 

บญญ 'ติ  สช วะ 
ปลด กระทรวง ยุต!! ร รม 


(๑๔) 


คำ ไว้ อาล่ ย 


* ' ^ ^ ^ " - — 

ขา'^ เจา ร จกช 0 บ พอก บคฌ เจริญ  บน ยา ร ซุน  เมื 6 ไป ช่วย ราชการ ‘ไน หนา ท เลขานุการ 

สา ลลุท ธร ณชว้ คราว  ว ไเทิ  ๒๙  ส. ค.  ๒๔๔๗  ใน ขณะ ทข’ าพเ จ' าเ บน อธิบดี สู้ พิพากษา ห' ว หน’" า ศาล 
นน  คุณ เจริญ  บน ยา ร ชน  ได้ ปฎบ่ ค หน' าทดี วยค วา มอ ต สา หริ ริ ยะ  เบน ประโยชน์ แก่ ราชการ ศาล 
อุทธรณ์ เบน อ* น มาก  และ ได้ ช่วย ราชกา รท ศาล อุ ชิรณ์ จน ว' นท  ๑ ต. ค.  ๒๔๔๔  จึ'? ไต้ ย' าย ไป ร' บ 

ราชการ อย่ท ศาล แพ่^  ระหว่าง ทร' บ ราชการ อยู่ พิศาล อุทธรณ์  คุณ เจริญ  {ญ ยา ร ซุน  ไต้ บำเพ็ญ ตน 
ให้ เบน พ็รก ใคร่ ของ บรรดา สู้พิ ร่วม งาน นน  , 

ข’ าพเ จ’ าได้ พบปะ กบ  คุณ เจริญ  บน ยา ร ซุน  อีก ค รง หน์ง เมี่อ  คุณ เจริญ  บน ยา ร ซุน  ไป 
ร* บ ราชการ เข็น สู้ พิพากษา ศาล จง ห ว* ด้ระ ยอง  ใน  พ. ศ.  ๒๔๙๔  โดย ข' าพเ จ' ามส วน อย่ท จ* งห ว* ตน ไว 
และ ไป  ๆ มาๆ  บ่อย ค รง  ได้ ทราบ จาก ชาว ระยอง ว่า  คุณ เจริญ  {เนย าร ซุน  ไต้ ปฎป ต หน' าที่ เซ็น 
อย่าง ดี  เข็น ท เคารพ น* บถือ ของ คน ท* วไป  วน ท ๙ พ. ค.  ๒๔๙๖  คุณ เจริญ  บน ยา ร ซุน  จง ได้ 
ย' าย ไป เข็น สู้ พิพากษา ศาล จง หริ ดนน พนุร 

คุณ เจริญ  {เนย าร ซุน  ไต้ ปฎิ บ* ดี หน'"^ ท ราชการ ค' วยค วา มดี ตลอด มา  จน จวน จะ ครบ 
เก ษยญ อาย  ข’ าพเ จ’ าร้ สก สลด ใจ เข็น ธ* น์ มาก  เม อ ได้ ทราบ ว่า คุณ เจริญ  บน ยา ร ซุน  ได้ ประสบ 
อุบ* ดี เหตุ และ ลง แก่ กร รน  เพราะ ขาด มต รท ดี  ใปสู้ หน ง ขอ อานิสงส์ แห่ง คุณ งาม ความ ดีท ได้ ประกอบ 
ไว้ จง ตลบ* น ตาล ให้  คุณ เจริญ  บน ยา ร ซุน  ประสบ แต่ ศาน ตสุข ใน สม ปราย ภพ ตาม คดี ธรรม โค ย 
สม บรณ์  ทุก ประการ  เทอญ 


ท ระ มน เวทย์ วิมล นาท 


(® (^ ) 


คำ ไว้ อา ลํย 


เม อ ได้ ทราบ ข่าว ว่า  คุณ เจริญ  บน ยา ร ชุน  ได้ ประสบ อุบ “ต เหตุ รถ ยนต ร ชน กน  ไต ร่น 
บาด เจ บ และ ได้ ถง แก่ กรรม เสีย แลิว่  ก์รู้ สีกม ความ เฟิ ร’ าฝ็ล ต ใจ เบน อย่าง ยง  เพราะ ได้ เจ กคุน เคย 
ชอบ พอ กบ คุณ เจริญ  บี่น ยา ร ชุน  เบน อ’ น มาก มา ชไ นาน  ต^ แต่ ได้ รบรา ชกา ร ร่วม กน ทจ่ง หวด 
นครปฐม  คุณ เจริญ  บน ยา ร ชุน  เบน คน สุภาพ อ่อน โยน  อารมณ์ ด เบน ท ชอบ พอ รก ใคร่ ของ บรรดา 
ขา ราชการ และ บุคคล ท’ วไป ทได้ พบปะ วิสาสะ ด’ วยเ สมอ  และ ใน หน’ าท ราชการ คุณ เจริญ  บน ยา ร ชุน 
ก เบน สู้ ตง ใจ ปฎิบ 'ต งาน โดย ความ สุจริต เทียง ธรรม ต’ วยค วาม เข’ มแช็ งอด ทน สมำ เสมอ ตลอด มา  ทงเ บน 
สู้ท สนใจ แสวง หา ความ รู้ ความ ชำนาญ จน ได้ ร’ บ ความ เจริญ ก’ าวห น' าใน ทาง ราชการ เบน อย่า งด  น่บ ว่า 
เบน บุคคล ต’ วอ ย่าง ที่ดี ยง ได้ สู้ห นง 

การท คุณ เจริญ  บน ยา ร ชุน  ได้ มา ประสบ อุบ ‘ตึ เหตุ จน ถง แก่ เสีย ชวิต ลง เช่น น จง ทำ ให้ 
ญาติ มิตร และ สู้ ทีรู้ จ’ กก่บ คุณ เจริญ  บน ยา ร ชุน  ท^ หลาย  มิค วาม เศ ร’ าโ ฟิก สลด ใจ และ มิค วาม อา ล’ ย 
เบ็๋ นอ* น มาก  จน ยาก ที จะ หา ถ’!) ย คำ ใด มา กล่าว ให้ สม ก' บ ความ รู้สีก เช่น น* นได้  แต่ เม อ มาระ ลกถ ง 
พระ ธรรม คำ ส่ง สอน ของ สม เต็จ พระ ส' ม มาส' มั พุทธ เจห้  ซงมิ อย่ ว่า  ทุก สีงท กอ ย่าง เบน อนิจ จํ  คือ 
ไม่ เที่ยง  จะ ต’ อง แตก สลาย หรอ ตาย ไป ไม่ เร็ว ก็ ช’ า และ เม อปรา กฎ ว่า คุณ เจริญ  บน ยา ร ชน  เบน 
บุคคล ชง ได้ ทำ แต่ ครา มดี มา มาก  ไม่ ปราก ฎ ว่า ได้ กระทำ ความ ซ' วร’ าย แต่ ประการ ใด  จง เบน ที่ห ว* ง 
ได้ ว่า คง จะ ได้ ร' บฟิล แห่ง ความ ดนน ใน ภาย ภาค หนา  ประ กอบ ก' บ! กุฟิล บุญ รา ศที่เ จ’ า ภาพ และ ญาติ มิตร 
ได้ บำเพ็ญ ยิทีศ ให้  จง เบน พล วะ บจจ 'ข  อ่า นวย อ' ฎฐวิ บาก สม บ' ตม นุญส ล อ' นเ' บน ที่ เจริญ ใจ แก่ คุณ เจริญ 
บี่น ยา ร ชน  โดย ควร แก่ คติ วิ ส' ยใน ส' ม ปราย ภพ  จง ทุก ประการ 


ท ลวง อรรถ วิภาค ไท สา ลย์ 


(๑):)) 


คำ ไว้ อา ลํย 


ของ 

ขุนเ ชา วน พํฒน ปีรูญ 


คุณ เจ รญ  บน ยา ร ชุน  ได้ สญเ สืยซื วิตแ ละ ร่าง กาย ไป แล ว แต่ เกย ร ตคุฌ ควาน ด้  ท 
คุณ เจ ร่ญ  ได้ ส ราง สม ไว้ ใน ขณะ ที่ยไ มี ชีวิต ฐ ย่น^  หา ได้ สลาย ไป ตาม ชีวิต สง ขา รด ไย ไม่  ย่งัป รา กฎ 
อย่ แก่ ใจ ของ ท่าน ทรูจ ไ! เคย ธย่ต ล 0 ต กาล  อาทิ  บุคคล ใน ครอบ คร่บ  ญาต่  และ มีตร สหาย 
ทงห ลาย  เบน ตว้เ  ข’ าพเ จ’ าคน หน ง ล่ะ  ขอ ยืน ย* นความ จริง ข’ อน  และ เชีอ ว่า สา ธ ชน ท์วไ ปก ร* บร อง 
เช่น ก* น 


บ’ ตน  ท่าน เจ’ า ภาพ จะ จ’ ด งานพระ ราช ทาน เพ ล่ง สพ คุณ เจริญ  บน ยา ร ชุน  ใน ว’ นที่  ๒๗ 
มีนาคม  พุทธ ศ’ ก ราช  ๒๕'® ๕'  โอก าศน ท่านบอก ข’ าพเ จ’ าให้ เชีย น คำ ไว้ อา ล’ ยคุณ เจริญ  เพยิ นำ ไป 
พมพ์ ลง ใน หน’ งสยิ ชำร่วย แขก ที่ มา ร่วม ใน งานพระ ราช ทาน เพ ล่ง ศพ ค’ วย  ข’ าพเ จ’ าขอ ขอบ คุณ ท่าน 
เจ’ าภา พที่ไ ด้เ บด โอกาส ให้ ข ไพ เจา ได้ มี สวน แสดง ความ ร้ฟิก ถง คุณ ความ ด้ข อง คุณ เจริญ  ชง ยไ สง 
ธย่  ใน จต ใจ ของ ชา พ เจ ไ ให้ ปราก ฎ เบน ลาย ล' กบณ์ อไา ษร ออก มา ได้ 

ข ไพ เจ ไร้ จ’ โเ คุณ เจริญ  เมีอ  พ. ศ.  ๒๕๙๐  โดย เรา มาร ไ! ราชการ ร่วม ก’ นที่ ศาล จ ไหว’ ค 
กบ นทร์ บุรี  กบ นทรี บุรี สม' ยัน น ยง ไม่ คก ค* กเห มอน สม' ยืน  บ ไน พ* กลู้ พ พาก ษ าที่เ 'บน บ ไน หลวง มี 

หล ไเด้ ยว  คณ เจริญ ต ยัง ไป เช่า บ ไน ราษฎร อยู่ ทาง ตลาด  ตอง เดิน ไป ทำ งาน ไกล หน่อย  ยง เบน บุค 
ฝ่นด ไย แล ไยืง ไม่ ค่ธอ ส^ด'^ ศ เพราะ ถนน เฉ อะแ ฉะ และ ลก นา ท่วม  แต่ คุณ เจริญ ก ไม่ ได้ ปริ ปาก 
บ่น ถึง ความ ไม่ สะดวก ส' บาย ตว้ก ล่า'^ แต่ อ^' ใ^ ไ^  เบน ส้อต ทน และ พอ ใจ ใน ภาวะ ที่ เบน ยิย่  คุณธรรม 
ขยัน เบน เห คุ ให้ คุผ เจริญ ม ความ สบาย ไา  อยู่ ที ไหน  อยู่ อย่าง ไร ก็ อยู่ ได้  ไม่ เดือด ร ยัน  สู้มีอ ธยา ศยั- 
อย่ างน  เ' บน ส้มี ใจ ประเสริฐ  เ' บน กำไร ของ ชีวิต  ควย เห ตุน คุณ เจริญ  จง ปฎิ บ” ตหน ไที่ ราชการ 

ได้ เรียบ รยัย เข ม แข็^  เพราะ ไม่ มีก ไว ล อะไร ใน ส่วน ตว  ตาม ปก ตคุฌ เจริญ พุด นยัย  มุ่ง หน ไ แต่ 
การ งาน ใน' หน ไที่เ วอ ยไบ่  ข ไพ เจ ไร้ สึก พอ ใจ และ สบาย ใจ ม' าก  ตลอด เวลา ที่รไ รา ข กๆ รร่ว บก่ไ 0ย่ 


(ต ต่)) 


นอก จาก ความ ขยน ขน แข็ง แชิว  ย์งมี ความ ซ0 สํตย์ สุจริต  และ เมตตา ธรรม เบน คุณ สม บิติธ ก ส่วน หน^ 
ดวย  เรา ม ความ รก ความ นบ ถือ ก’ นเส มอน ญาติ แท้  ๆ แม้ ขท้พ เจ" าต ท้) ง ยาย ไป ร ไ) ราชการ ยง ฟิา ลอน แล ว 
คุณ เจริญ กบ ขา พ เจา กย ไ) ติดต่อ ส่ง ข่าว ความ ทุกข์ สุขถื งก นเ® มอ  ขา V (เจ" าม อายุ แก่ กว่า คุณ เจริญ 

ข" าพเ จา จง เก บยฌ อายุ พ" น หน’ าท ราชการ ก่อน คุณ เจริญ ตง  ©๐  บ ถืงแ มัขา พ เจ’ ายิ อก จากราชการ แล ว 
และ คุณ เจริญ ยไธ ยู่ โนรา ชกา ร ต่อ ไป ก์ติ  คุณ เจริญ ก็ยไ แส ตง คุณธรรม ประจำ จิต ไท้ ข" าพเ จา รู้สึก 
เสมอ  กล่าว คือ เมึอ นก ถืงข "าพ เจ" าก็ หา โอกาส ไป เย ยม  เวลา จะม้ งาน พิธริ ตอง ส่วน ต้ว่อ ย่าง โต  ก ไป 
ปรก บา บอก เล่า เชอ เข ญโท้ ข" าพเ จ’ ามา ร่วม งาน ด’ วย  ทุก คร^ ออก ปาก แส ตง เสมอ ว่า ม้ค วาม ร’ กน' บถอ 
ข’ าพเ จ" า ถืง ไม่ ออก ปาก บอก ข่า พ เจ’ าก็ท ราบ ซงถื ง นา จิต อ’ นโส สะ อา ตน น และ ความ ร’ ก่น' บถือ ก’ น 
เห มอน ญาติ นมิไ ต้ม่ เฉพาะ ต' วคุณ เจริญ เท่า นน  คุณ เครือ ว’ ลย์ ภรรยา  คุณ เจริญ  ตลอด จน บุตร ธิดา 
ทุก คน โน ครอบ ค ร' วนึ  ต่าง ก็มีอ ธยา ศ’ ขจิต โจเ บน แนว เติย ว และ ระ ด’ บ เดียว ก’ บคุณ เจริญ  น’ บว่า 
คุณ เจริญ ไต้ วาง ตน เบน ห’ ว หน’ าคร อบ คร่วั อย่าง น่า สรรเสริญ ที่สุต ยู้ห นง  สามารถ โน ไ) น" าวจิ ต่ใจ ภรรยา 
และ บุตร โท้ต งม' นยิยู่ โน ศีลธรรม อ็นดี ตลอด มา 

ข’ าพเ จ" ารู้สึ กโจ หาย วาบ ไป ขณะ ห นง  เม้อ ไต้ ร’ บ ข่าว ทาง โทร ศ’ พท์ จาก คุณ เครือ ว’ ลย์ ว่า 
คุณ เจริญ ประสบ อุบ ทว เหตุ ทาง รถ ยนต์ ถืง แก่ กรรม ที่ ถนน ม่ตร ภาพ  ข" าพเ 'จำ อุทาน ออก มา แก่ ต่วเ อง ว่า 
เรา ต" อง สุญ เสึย มิตร ที่ดีไ ปอก ห นง แล" ว อาตมา เอง ก็ ต" อง ตาย เห มิอน ก’ น แล วเ ตอน ต’ ว เอง ว่า  จง อย่า 
ประมาท  หลง เพ ลด เพลิน อ ย่ก่บั กามคุณ น' ก่ เลย  พยายาม ศีกษ า ปล่อย วาง ความ ย ดม’ นโน สง ท* งึปว งี 
เสีย เถิด  จะ ไต้ ไม่ เสีย ที่ที่เ กด มา เบน มนุษย์  แล’ วข’ าพเ จำก็ อธิษฐาน ขอ โท้ว ญ ญาณ คุณ เจริญ ไปส่ 
สุคติ  ตาม วส ไ)  เทอญ 

ขุน เซา วน พํฒน จรูญ 


(๑๘) 


คำ ไว้ อา ลํย 


ขา พ เจา ได้ ร' บคำ ขอ รอง จาก เจา ภาพ ไห้ เขียน คำ ไว้ อา ลย คุณ เจริญ  บน ยา ร ชุน  เพ อนร่ กั 
ชง จาก ไป ไม่ มวน กลบ  จง ยิน ต สนอง ร' บด วยค วาม เต็ม ใจ ยง 


ยอน หลง ไป  พ. ศ.  ๒๔๘๘  หลง จาก มหา สงคราม เอเชีย บูรพา สงบ ศก แล’ ว ข’ าพเ จา 
ย’ าย จาก ศาล เม อง เชียง ตง โน ลหร่ ฐ ไทย เติม  ซงเ 'บน ศาล ทหาร ไน เขต ยิตค รอง  สม ไเน ไ! พระยา รก ต- 
ประ จิต ธรรม จำ รส  ตำ รง ตำแหน่ง ปลด กระทรวง ยุติธรรม  ไต้ ส' งให้ ขำ พ เจ’ าไป ช่วย ราชการ ตำแหน่ง 
เลขานุการ ศาล อุทธรณ์  ซึง ว่างอยู่  ระหว่าง พระ มนุ เวทย์  วมล นาท  เ' บน อธิ บติ  สู้ พิพากษา  ศาล อุทธรณ์ 
ต่อ มา  พ. ศ.  ๒๔๘๙  ขาพ เจ ำก็ถู กสว้ ไป ช่วย ราชการ ศาล อาญา  คุณ เจริญ  บน ยา ร ชุน ได้ มา ช่วย 

ราชการ ตำแหน่ง เลขานุการ ศาล อุทธรณ์ แทน  จิง ได้ ห้จำ ค้น เคย ติกว่ บคุฌ เจริญ  บน ยา ร ชุน  มา แต่ 
คร ไน ไ; 


โดย ปกติ แล’ วคณ เจริญ  {เนย ารชุ นเ' บน คง เงียบ ข ริม  แต่ ไจ ด ข ย่น ขไเ แข็ง ต่อ การ งาน ติ 
ม่ อารมณ์ เย นตุจ นำ แข็ง ถึง ขนาด เพือ นยู่ง จะ ล’ อ เลียน เพียง ไร ก็ ไม่ แสดง อาการ โกรธ ขง  กลบ ยิมต อบ 
เสย ด’ ว่ย ชำ  เรา เคย กิน เห ลำ ตวย กน  อุทธ ของ แอ ลกยิ ออ ลกไ ม่เป ลียน แปลง นิ สำ! คุณ เจริญ  {เนย าร ชุน 
ไห้ ช่าง เจรจา ไป ได้  จิงเ บน ท รำ) ไค ร' ของ เพีอ นยู่ง ทุก คน  นอก จา กน น ยำ เบน สู้พีเ ชี อม’ นไน ตำ เอง 
ซงเ บึน คุณ ล' กษณ ะ ของ สู้ พิพากษา ทติ  แม้ บาง ค รง จะ ต่ำ': สิน ไจ ต่อ {เญ หา ขำ  แต่ก็ รอบคอบ 

แน่ นอน เสมอ 


เรา ต่าง แยก ยำ ย ไป ประจำ ศาล ต่าง จง หวด คน ละ พิศ ทาง เลีย นาน  จน กระทำ พ. ศ. ๒๔๐๗ 
ต่อ  พ. ศ.  ๒๔๐๘  คุณ เจริญ  บน ยา ร ชุน กล' บมา พบ ขำ พ เจ้า อก  และ ได้ ร่วม งาน กน ท ศาล แพ่ง 
เวลา นนข ำพเ จ้า ไต้ ร' บัแต่ ง ตง เบน หำ ท นำ กอง จาก ท่าน อริ ทดืท จน  บุษ ปา คม  (สม' ยน ไ; ยำ ไม่ มี ตำแหน่ง  - 
ฟิ  พิพากษา หำ หนา คณะ)  คุณ เจริญ  บน ยา ร ชุน  อยู่ กอง ขา พ เจา  เรา คง สนิท สนม กำ; เห มอน เติม และ 
ทำ งาน ก่น อย่าง เพี่อ น มีบํญ หา อะไร ก ปรก ษา กน  ต่าง ยอม รบ พง ความ คิด เห็น ชง กำ; และ กน ดวย ติ 


(ส^) 

กลา งบ  พ. ส.  ๒ ชั 0๔  ขืาพ เจา ยืาย ขน สา ลอุท ธณ์  คุณ เจริญ  {เนย าร ชุน ไต้ ขน ศาล คุทธ ณ* ใน บ 
พ. ศ.  '๒๕' ๑๐  ไต  เปฐ ยู่ ร่วม คณะ กํนข าพเ จา อก  โต ยม คุณ ท* นธ  นย์ริ นิจ  เบน หํวห นา คณะ  คณะ 
ของ เรา คร่ งนน ทำ งาน กํน ด’ วยค วาม!, มาๆ, จุ  โดย เฉพาะ คุณ เจริญ  {เนย าร ชุน เบน สู้ ทมป ระ ว” ตด งาม 
ใน ดาน ความ ซอ ส็ตย สุจริต ดล คด มา  จิงเ บนทํ ไว้ วาง ใจ ใน การ อำนวย ความ เท ยง ธรรม แก่ คตท คุณ 
เจริญ  บน ยา ร ชุน  เบน เจา ของ สำนวน 

ต่อ มาระหว่าง ขา พ เจ’ าย’ าย ไป ดำรง ตำแหน่ง ค ริบ ดสู้ทํ พาก ษา ภาค  ๖ (พิษณุโลก)  ไต 
ลง มา กรุงเทพ  ฯ ไต้ พบ ก โ] คุณ เจริญ  {เนย าร ชุน พิศาล อุ ทอ รณ  ทราบ ว่า คุณ เจริญ  บน ยา ร ชุน จะ ลา 
ออก จากราชการ  ทงท ยง ไม่ เก ษยร คาย  ขาพ เจ’ ารุ้ดี ว่า ถึง ใคร จะ ท’ ก ทวง  ไม่ ม่ว่น ท คุณ เจริญ 
'บน ยา ร ชุน เพิก ถอน ความ ตง ใจ  คุณ เจริญ  บน ยา ร ชน ย' ง แข็ง แรง สุขภาพ พิพอ จะ ทำ งาน ต่อ ไป ได้ 
แล ว ลา ออก ไป จริง  ๆ ข’ าพเ จ’ าไต้ แด่ เสย ดาย และ เห็น ใจ 

ขำ พ เจ’ าไต้ ทราบ ข่าว คุณ เจริญ  {เนย าร ชุน  อกค รง ห ลำ จาก ออก จากราชการ แลว่  เบน 
ข่า รท ทำ ให้ เส รำ สลด ใจ มาก  คือ คุณ เจริญ  บี่น่ ยา ร ชุน ไต้ ถึง แก่ กรรม ด่ว่ย อุบ “ต เหตุ รถ ยนต์ ทจำ ห ว” ตั 
สระบุรี  เบน การ สูญ เสีย เพือ น รำ ไป ก่อน ถึง อาย ข’ ยอน ควร  สำ ขา ร ไม่ เพิ ยง แท้  หนิค วาม แตก ต’ บ 
ไม่ พน ทุก รูป นาม  ขอ บุญ กุศล ทงห ลาย ที่ คุณ เจริญ  'บน ยา ร ชุน ประกอบ กรร มด ไว้ ใน ชาติ น ไต้ เบน 
{เจ จ’ ยให้ ไป สู่ สุคติ ใน ส’ ม ปราย ภพ  เทอญ. 


ฬฅย ร ลินป ษเ ธยร 


อธิ บด ผู้ พิพากษา ภาค  ๑ 

ดา  ‘โ ไม ภา' VI นธิ  '๒๕'© ๕’ 


สุคติ เบน ที่ หมาย 

ไน การ พร!-; ราช ทาน เพล งสพ  คุณ เจริญ  นึ๋น ยา ร ชุน  ค ร* งน  บรรดา เพ อนคู้ พิพากษา 
ไน รุ่น เตย วกํน  รู้ สก ตรง กไเ ว่า ควร ที่ พวก เรา ทุก คน จะ ไต้ แสดง ค'] าม เสก นึก คิด ทม ต่อ คุณ เจริญ  ไห้ 
สม ก' บ ความ^ น เคย  ร่กไ คร่ ก* นอ ย่าง สนิท สนม ไห้ ปรากฏ ไว้  แต่ มา คิด อก ทว่า  น่า จะ มมาก เกิน ท 
เจา ภาพ จะ สนอง เจต นาด ก็ ไต้  จง ไต้ ตกลง ไห้ เขืย น เบน ส่วน รวม  จง ชยิเ รม เรี่อ งดว้ ■ต่อ ไ บ่น คอ 

พวก เรา มี  ■๒๖  คน  ที่ สอบ ไล่ เบน สู้ พิพากษา ไน รุ่น เคิย วกืน่  ปรากฏ ตาม ประกาศ ดง น.— 

ใ! ร!! ภา ศค ณ!! กรรม การ ตุลา กา 7 

ด ไย ไน การ สอบ ค' ดเ ลอก เพิยิ บรรจุ ขำ ราช การ ตุลาการ สาม* ญซน โ ทอน ค' บ ๗- ๘ หรือ ๙ 
ตาม ประกาศ คณะ กรรมการ ตุลาการ  ลง ว' นิท  ๒๔  เมษายน  ๒๔๘๖  มีสู้ส ยิบ ไต้ คะแนน อย่ ไน 


^ 

๑, 

นาย สุ ธรรม 

ภท รา คม 

©๔. 

นาย พน ธ นขว ทต 

1®. 

นาย เฉลียว 

กาญจนา คม 

๑๔ . 

นาย สญช ย สจจ วาน ช 

จ^ 

6า, 

นาย ฉตร 

ร ตน ทศ นย 

๑๖. 

นาย มน  จุต กุล 

๔. 

นาย วน ย 

ทอง ลง ยา 

๑๗. 

นาย เพ รยบ  ห ตาง กร 

ไ-  ’ ' 

๕. 

นาย สุ ทศ น 

สร สวย 

๑ (๔ . 

นาย สว สด  ภู งาม 

๖. 

นาย อ* มพร 

คุณ ะ เกษม 

๑ (๙'. 

นาย เฉ ลม  กร พก กะ ณะ 

นาย ชวน 

พูน คำ 

๒๐. 

นาย จร' ส ศรืว รรธ นะ 

(๔. 

นาย จำ รุญ 

เจ รญ กุล 

๒๑. 

นาย สูข  หงฝื ไกร 

9^ 

4' 

(๙'. 

นาย สร  กลม พะ สูต 

๒๒. 

นาย แถม  สร พนท่ 

9^ 

๑๐. 

นาย จร ญ 

ธ สระ 

๒๓. 

นาย จา เนย ร บุญ พละ 

(5)  ๑. 

นาย เวช 

ช พา นนท์ 

๒๔. 

นาย ทว  ประสพ สกก์ 

^ '^๕ 

' า 

๔ 

๑๒. 

นาย ตเ รก 

นาท พย 

๒๔. 

นาย สุข  พง ศ สกุล 

๑๓. 

นาย ร ตน 

ศรืไ กร ริน 

๒๖. 

นาย เจริญ  บน ยา ร ชุน 

ประ 

กา สวน ท 

๒®  กร กฏา คม  ๒๔' ๘๖ 

(ล.  ลตพ ลีธแม ประ คล ภ็) 


(เ/  (/ 


(เ®)®) 


พวก เรา ทง  ๒๖  คน  เมธ ไต อ่าน ประกาศ นีแ ส^  ต่าง ค รน เครง ต ใจ ใหญ่ ไป ตาม  ๆ ตม 
ตวย เหตุ  ๒ ประการ คอ  เพราะ เบน คราม สำเร็จ ของ ซีวิต ค รง ใหญ่ และ สำ ค' ญ ของ พวก  อ นม ผล 

ใหพ วก เรา ทง์ห ลาย ไต้ ม ไอ กา ฐใขั ริ ขา คราม เทา^ กฎหมาย ทิไต้ ตง ใลุศ กษา เล่า เรย น เบน เวลา 
นาน ตํวย ความ เหนือ ย ยาก ไต้ ไต ย อิสระ 


ทงน โด ยม หล ไๅ ธรรมะ ของ สมเด็จ พระ ล่ม มา สม พุทธ เจ" าเ บน ขอบ เขต  อก ประการ หน ง 
คอ  อภิ รม ย ยินดี ใน ตำแหน่ง ทมี เกียรติ  ใน ฝ็ใ คม  ซึง เรา จะ ไต้ รบ ใน เร็ว วน นน  ทงน โดย อา ศ' ย 
ความ รู้ ความ สามารถ  ความ ขยน หมต้ แทีย รไ เก ฝน ตน เอง ใน เวลา ต่อ มา ของ พวก เรา โดย ตรง  และ แล" ว 
ใน ทสุ ตก ไต้ ทรง พระ กรุณา โปรด เก ล" า ฯ แต่ ต่งัพ วก เรา เบน ข" ารา ชกา ร จน ถึง  คุณ เจริญ  บี่นย ารชุ 'แ 

ท กล่าว มาน^ แบน เหตุการณ์ มอ  ๒๙  บ มา แล" ว แต่ ตู เหมือน ย' ง แจ่ม ใส จำ ก' นไต้ ดี ใน 
ระหว่าง พวก เรา  ซึง ขณะ นือา ยุเถึ อบ  ๗๐  บ แล" ว หลาย คน  อย่าง น" ยิยก็  ๕' ๐ บ เศษ แล" ว อ' นท จริง 
เบน เวลา นาน มาก  จน พวก เรา บาง คน กไต้ ถึง แก่ กรรม ไป แล" วคือ  คุณ ทวี  ป รอ ส พสุ กก์  คุณ เฉลย ว 


0๙  ^ 


0๙ 


^ 0๙ 


กา ญ จณา คม  คุณ ห มน  คุต กุล  คุณ อม พร  คุณ ะ เกษม  คุณ สุ ทศ น สร สวย  คุณ สร  กลม พะ สต  และ 
คุณ เจริญ  บน ยา ร ซุน 


ว่นน พวก เรา พร" อม ท^ ท่าน สู้มื เกียรติ ไต้มื โอกาส  มาก ระท^ การ ควร วะ ปลง อร ร มาส" ง เวช 
ใน งานพระ ราช เพลิง ศพ คุณ เจริญ  ความ ตาย เบึน ภาวะ ทแน่ นอน ซง จะ ตอง ประสพ ต" วย กน พุก คน 

โดย ไม่ มืณ์อ ยกเ ว’ น เมือ ตาย แล’ ว ย่อม ทํ้งบ รร ตา วตกุ สง ของ ท ไขว่ ค ว' าหา มา เมธ ย' งนืซึ ริ ตยิย่  แม้ แต่ 
ร่าง กาย ของ ตน เสย สํ้น  แต่ คด ว่า พุก คน คง ติด ไต้ ต่อ ไป ว่า  ระหว่าง ที่ ย' ง์มืช วตอ ย่น คุณ เจริญ 
มืค วาม ม' นคง เที่ยง ธรรม ไหม  เคารพ นพ นอ บ ท่าน ผู้ใหญ่ อย่าง ไร  เหล่า น เบน ต" น หา ไต้ สน หมด 
ไป จาก ความ ทรง จำ ของ พวก เรา  เหมือน ก' บ การ สิน ไป แห่ง ซึวต ของ คุณ เจริญ  ไม่  ผล ของ การ กระทำ 
ของ คุณ เจริญ  เบน ของ ย" งยิน  ย' งยิน ต" วอยู่  ไม่ ตาย ตาม คุณ เจ ริญ่ใ ปด’ วย 

ระหว่าง ที่ คุณ เจริญ  ร* บ ราช การอ ย่ด’ ว ยก' นก" บ พวก เรา  ประ จ' กษ์ซํ ต้ว่า  คุณ เจริญ 
เบน ผู้ ประ กอบ แต่ กรรมดี ตลอด มา  มืค วาม สน โด ษเบ นที ตง  เรา จำ กน ไต้ ว่า  คุณ เจริญ  ต’ อง ขน รถ 
ประจำ ทาง ไป ทำ งาน  กน อาหาร ตาม ร’ าน อาหาร ชนืด ลด ค่า ครอง ขพ  การ ครอง ขพ ทาง ครอบ ค ร* ว 


(เสุป็เดุป็) 

ดา เนน ไป ควย การ' I] ระ หยต  รด I วไเ รา!] จ่าย ท^ ห สาย ที่!, บน ความ พุ^ เพฐ และ พืมเ พ!) ย แม้ กระ ทํงเ สอ ฟิา 
เคร อง นุ่ง ห่ม' บ 0 ง ตน! .อร และ บุตร ภรรยา ก็!, บึนพ 0 สมควร  โต ยอ อหล่ ก ประ หยด สะอาด  เรย บร ไ! ย 
เบน ประการ ส์าค 'ญ 

ถา จะ พูด กง การ ปฎบ “ตรา ชกา ร กล่าว ไต้ เก็ม ปาก ท เตย ว' ว่า  คุณ เจริญ  เบน สู้ ซอ ส้ต์ย 
สุจริต  ตรง ไป ตรง มา เท ยง ธรรม อย่าง 34 นคร  ไม่ หว่น ไหว ห' นเห ไป ตาม ธรรมดา ขอ ร โลก  ยดถ อ 
ความ ยุติธรรม และ อุเบกขา เบน สรณะ ของ ขวฅ 

กรร มติ และ การ ประ พบุติ  ปฎิบ “ติ ตน เหมาะ สม แก่ หน ไที่ตุ ลา การ ของ คุณ เจริญ  น ดง ไต้ 
กล่าว มา แล ว ว่า  เบน สร เติย วที่จ ะติต ตาม คุณ เจริญ ไป ใน ที่ทก แห่ง แม้ ปรโลก  ส่วน ท รพย็ สิน เงน ทอง 
หา ไต้ ติดตาม ไป ด ไย ไม่  พวก เรา จ่หชื่ อก' นหน่ ก หนา ว่า  ฟิต แห่ง กุศล กรรม ที่ คุณ เจริญ ไต้ ประกอบ 
มา แลไ  จะ เบน พาห โน บาย  'นำ คุณ เจริญ ไปส่ สุคติ  ใน สม ปราย ภพ อย่าง แม่น ม” นไม่ สง สิย 

สุด ท ไย' น พวก เรา ซาว คณะ ต ลา การ รุ่น  พ. ศ.  ๒๔๘๖  ซรเ บน เ' พือน รุ่น ทุก คน  ขอ ตง 
ส* ตยา ชิษ ฐาน โต ยอ ไร คุณ แห่ง กุศล กรรม ของ คุณ เจริญ  และ ของ พวก เรา ทุก คน เบน สรณะ  จง ร่วม ก* น 
เบน กุศล อร รม สาม* คค อำนวย ฟิล ให้ คุณ เจริญ  ได้ ประสบ กุศล โดย ควร แก่ คติ วส่ยั ใน ส่มป ราย ภพ 

ทุก ประการ 


คณะ ตุลาการ  ๒๔๔๖ 

๒๗  มน าศม  ๒๕' ๑๕ 


(เต) ๓) 


คำ ไว้ อา ลไเ 

นาย เจ รญ  บน ยา ร ซุน  เบน บุตร คน ที่ สาม ชอง คุฌพ่ 0 ส่วน ขา พ เจ้า เบน บุตร คน โต 
ซงเ บน พ ชาย ร่วม บิ คา เดียว กน  ข้าพเจ้า  และ  เจริญ  บน ยา ร ซุน  มี อุป นิส่ยั  บางอย่าง แตก ต่าง 
กจ้เ  เช่น ขา พ เจ้า ช่าง พูค  ส่วน เจริญ  บน ยา ร ซุน  เบน คน สงบ  เฝืง ยม  พู ตน จ้) ย ใจ เย น จง ไม่ มี 
อะไร กบ ใคร  ขใพ เจ้า เดิน เหิร  ทำ อะไร เรว  แต่  เจริญ  บน ยา ร ซุน  ทำ อะไร ค่อย  ๆ ทำ  ควย 
ความ ระ มด ระ วใ  และ ทํเ หมี อม ก* นก็ คอ เริย น สำ เรจ กฎหมาย อย่าง เดียว กน  ขใพ เจ้า เบน นก 

ปกครอง  ร่บ ราชการ สํ่าย ปกครอง ใน กระทรวง มหาดไทย  ส่วน  เจริญ  {เนย าร ซุน  เบน ต่าย ตุลาการ 
ร' บ ราชการ  ใน กระทรวง ยติ ธรรม  ชง ต่าง คน ก็ ได้ โยก ย’ ายไ ปรบ ราชการ ต่าง จ* งหว 'ต  ห่าง ไกล 
ก* นอ อก ไป  จน กระ ท' งได้ กล* บมา อยู่ ใน กรุงเทพฯ  และ ได้ มี โอกาส ไป มา หา สู่ เย ยม เยียน ก* น เกีย วก* บ 
เร ยง รถ ยนต แล้ว  เจริญ  {เนย าร ซุน  มี ความ ระ มด ระ ว* ง มาก  และ ไม่ ค่อย ชอบ เดิน ทาง ไป ใ หน ไกล  ๆ 
น* ก และ ไม่ กลา ข* บรถ เอง เลย  คราว เดิน ทาง ไป ต่าง จ* งห ว* ดค รง น ได้ ชวน ข’ าพเ จ้า ให้ ร่วม เดิน 
เดิน ทาง ไป เทียว ข้วย ก* น แต่ ขห้พ เจ้า ไม่มี  โอกาส จะ เดิน ทาง ไป ด้วย  จึง ไม่ มี ส่วน  ใน อุบ* ต เหตุ ค รง น 
ข’ าพเ จ้า ได้ ทราบ ข่าว ว่า  เจริญ  บน ยา ร ซุน  ได้ ประสบ อุบ* ติ เหตุ รถ ยนต ชนก* น และ ถง แก่ กรรม 
ข้าพเจ้า รู้สึก แปลก ใจ  ตกใจ  และ เสียใจ  เพราะ ไม่ เคย นก ฟิน มา ก่อน  อยู่  ๆ ก็ มา จาก ก* นไป อย่าง 
ไม่ มีว่น จะ กล* บมา พบ ก* น อก ประการ ห นง  เจริญ  {['น ยาร ชน  มี ว* ยย่ง ไม่ สมควร แก่ เวลา  ที่ จะ มา 
ต่วน ถงแ ก่กร รม เสีย ก่อน ว่ ยอ* น สมควร  แต่ เมีอ ไม่ สามารถ เนย ว รง ความ ตาย ไว้ ได้  นอก จาก จะ มี 
ความ เสียดาย  อา ล* ยร่ก ใน น’ อง ชาย  และ ใน โอกาส ท จะ ทำ การ พระ ราช ทาน เพลิง ศพ  ข’ าพเ จ้า ขอ 
ต^ จิต อธิษฐาน  ขอ ให้ บุญ  กุศล  ท เจริญ  บน ยา ร ซุน  ได้ เคย บำ เพ ญ ไว้ เม อ ย* งม ชริต อยู่  และ ส่วน 
บุญ กุศล  ที่ ข้าพเจ้า  บุตร  และ  ภรรยา  ญาดิ  ที นจ้! ง ของ เจริญ  บน ยา ร ซุน  ทำ บุญ อุทิศ ให้  จง 
ส่ง เสริม ให้ ตวง วิญญาณ ของ เจริญ  บน ยา ร ซุน  จง ไป สู่ สุข คติ ใน ส่มัป ราย ภพ  เทอญ 


ท ลวง จำ รส เลช การ 


พ 


( 1®5 (^) 


คำ ไว้ อาล่ ย 

‘— —" *^— ■ก^ 0 ^ ^ ^ ' 

กา 2 ทพเ จร ญ ต* ธ^ป 5 ะ ส' พ0 บท ว เหตุ โดย รถ ยนต์  และ เสืย ชวต ไป โดยกระ ท' นห่น อย่าง 
ไม่ คาด ฟิน  บรรดา น’ ธงี  ๆ 'ทุก คน พอ ทราบ ข่าว  ทุก คนร้ ฝ็กเ ศร' าโจ และ เสียใจ เบน อย่าง มาก  ไม่ 
นก เลย ว่า พ เจริญ จะ ตอง ต่วน มา จาก ไป อย่า ร รวด เร็ว!. ข่นนี  'พ เจริญ เบน พิทต และ เบน ท เคารพ น* บถยึ 
ของ นอง  ตุ  ทุก คน  ม่ใจ โอบ อ' อม ตา ริ แก่น’ อง  ตุ  ทุก คน  คอย ให้ คำ แนะ นำ ช่วย เหลอ นอง  ‘ตุ  เบึน 
อย่า งด คลอด มา  ใน การ จาก ไป อย่าง ไม่ ม่ว' นก ล' บ ของ พี่ เจริญ ค ร* งน  น' อง  ตุ  ทุก คน รู้ สก อา ล ยอ ย่าง ยิง 
ไต้ แต่ อ' อนว ยิน ขอ ให้ ดวง วิญญาณ ของ พี่ เจริญ จง เบน สา! อยู่ ใน ส* ม ปราย ภพ ช่ว่ กาล นาน 

น่อง  ‘ตุ  ทุก คน 


( |®ธ^) 


บน ทึก 


วน ท ๓ มถุ นาย น ๒๕-® ๔ เข็น วน ทด ฉิน ประสพ การส ญ เสย ค รง ยิจ ใหญ่ และ เศรำสล ตโจ 
อย่าง ท สุด  เพราะ การ จาก ไป ข 0 งคุณ เจ รญยิ ย่าง ไม่ มว' นก ฉิบ มา อก แล* ว จ? ทำ ให้ เศ รา สลด ใจ อย่าง 
ท่วม ทน เข็น ที่สุต  แม้ ดิฉิน จะ ไต้ ระ ล กอย่ เสมอ' ว่า  เรา ม้ชวิ ฅอย่ ด* วย กน จน เขา สุ่วไ เซรา แล วม้ ย่า ย ใด 
ดืาย ห นง จะ ต* อง ตาย จาก กไเ ไป แน่  ๆ เพราะ การ เกด  แก่  เจ็บ  และ ตาย เข็น เร อง ธรรม ตาขอ งม นุ' ษย 
ทุกร ป ทุก นาม จะ หล ก เลี่ยง เสืย ม่ไต้  แต่ การท ท่าน จาก เรา ไป โดยกระ ทน ห’ นจ็ง เข็น การ สะ เท คน ใจ 
อย่าง แรง  ดิฉิน ระลึก ถึง ท่าน เม อยใ ม้ซีว่ ตอย่  ท่าน ให้ ความ เมตตา กรุณา  ให้ ความ^ ครอง อบอุ่น 
แก่ ครอบ คร่ว โดย สมํ่า เสมอ ตลอด มา  เรา เคย ร' บ ความ ยาก ลำบาก ใน สง ครา มอน โด จ็น  ย่ร' งเศ ส และ 
สงคราม เอ เชย บ รพา  ท งอท กภํย่  วา ตะ ภ’ ยทง ต่าง จ* งหว 'ต และ ใน กรุงเทพ  ๆ มาด* ว ยก’ น่  ไม่ ว่า จะ 
ลำบาก หรือ สุข สบาย อย่าง ไร  เรา ก็ ทุกข์ สุข มาด ใย ก่น  ท่าน ม้ค วาม เข็น อยู่ อย่าง ง่าย  ๆ ไม่ รบกวน ใคร 
ย ตม’ นใน เหตุ ตล  รู้ จ’ ก ประมาณ ตน  สุขุม  มึค วาม ยุต ต่ธร รม และ ซอส' ตย์  และ ให้ ความ เออ หํ้'! อ ต่อ 
บุคคล ท’ วไป ท ประสพ ความ ยาก ลำบาก มา ขอ ความ ช่วย เหลอ  ก ให้ ความ ช่วย เห ลึอข จ’ ด. ความ ทุกข์ 
เท่า ที่ พอ จะ ช่วย ไต้  และ ไต้ ปฎบ 'ต ธรรม  โดย ร่วม ใน กิจการ กุสล ใน พระ พุทธ ศาสนา และ สาธารณ ชน 
อยู่ เสมอ  สม ก’ บที่ ไต้ ย่าน การ บวช เรืย น ใกล้ ข์ตก่ บ พระ พุทธ ศาสนา มา แล’ วทุก ประการ  เม อวํน่ ที่  ห 
ม่ถุ นาย น ท่าน ไต้ จาก ไป อย่าง สงบ  ทงค วาม เศ ร’^ เโศ กวป โย คด* วยค วาม อา ล* ยไว้ แก่ ครอบ คร่า และ ยั 
ที่ครู้ น เคย ต* วย คุณ ความ ดทง หลาย ท ไต้ ประกอบ ไว้ แล วทง ปวง  ทำ ให้ ดิฉิน่ ระลึก ถึง พระ คุณ ท่าน ยิย่ 
เสมอ  แม้ ว่า ท่าน. จะ ไต้ ล่วง ลบ จาก ไป แล ใรู้ฝ็ กว่า เข็น ห' แบุญ คุณ อยู่ อย่^ง ไม่ มีที่สํ้ น สุด  จะ ทำ บุญ ยุทํศ 
ส่วน กุศล ให้ ท่าน ตลอด ไป  จง รวม กน เข็น พล' บจจ ย ส่งฟิ ลด ลบ’ น ดาล ให้ ประสพ อิฎฐ วบุล ยม นุญฟิ ลใ 11 
ส’ ม ปราย ภพ ทุก ประการ 

คุณ เจ รืญ  'เณ ยา ร ชุน  ก’ บคุณ บรร กุๅ  ก’ นตะ บุตร  เคย ร’ บ ราชการ เข็น อ’ ย การ ร่วม ก “น่ 

เที่อ  4-; ๐ กว่า บมา แล* ว่  ทงส อง ท่าน มียิป นิสย และ ยุด มคต ตรง ก’ น่  ม้ค วาม ร’ ก ใคร่ เส ม้อบ ญาทํ  ถ!!, 


( I® ๖) 


ว่า จะ อยู่ ห่าง ไกล กนก์ ๆ. ด้ๆ, ป เยี่ยม เยือน กํน 0 ยู่เส มอ  ฉะ น^ ใน บ^ป ลาย ของ ชวต ทงส ยิง ท่าน ไต้ อุทิศ 

ซวด ไห้ กบ งาน และ ครฐ นคร' วัมา มาก แห่ว่  ไค ย ท่าน จะ ใช้ เวลา ว่าง ไป ทำ ธุระ ส่วน ตไเ  หรือ ไป เย ยม 
เยอ นเ พอ นยู่ง เก่า  ๆ ทิไม่ ไต้ พบ กไเ มา นาน บด วยก ไเ  ถาม โอกาส ก็ จะ ไป ต่าง จ ไหว’ ตด วย ก่น  มา 
ค รง น คุณ เจ รืญแ ละ คุณ บรร ฦๅ  ก' นตะ บุตร  ไต้ ร่วม เทิน ทาง ไป ต่าง จ* งหว่ ตัด ว ยก' นเบ นคร* งสุด ท่า ย 
และ ไต้ เกิด อุบ “ต เห ต รถ ยนท่ ชน ก่น และ ถึง แก่ กรร มล งดตั ยก' นทโ รง พยาบาล จ' ง หวตั สระ บุรื  น' บว่า เบน 
เพ ยิน ร่วม เบน ร่วม ตาย ก่รย ก' นอ ย่าง แห้ จรืง 

เมธ ท่าน ไต้ ล่วง ล' บไป แล' ว ขอ อำนาจ แห่ง กุศล บุญ รา ส จง ตลบ รร ตาล ให้ ดวง วิญญาณ 
ของ ท่าน ทงส อง ไป สู่ สุคต วิสยั ใน ส่มัป ราย ภพ ด ไย เทอญ 


เครื ฮว* ลย  บ^น ยา ร ชุน 


( 1®5^) 

คุณ พ่อ ของ ลูก 


เม 0 วํนที่  ต มิถุนายน  พ. ศ.  ■๒๕'®®:'  เบน วํนที่ ลูก และ คุณ แม่  ได้ รไเ ความ เศ รำ โศก 
เสย โจท สุด ใน ขวิต  เนอ ง จาก คุณ พ่อ ได้ ประสพ คุ บ* ต เหตุ  และ จาก ลูก ไป อย่า งบี่จ จุบ' นทน ด่วน  ทงึ 
ความ วป โย ค อา ล* ยอ ย่า งิสุต ซง แก่ ลูก  คุณ พ่อ เบน ร่ม โพธ ทอง ที่ ลูก เคารพ บชา อย่าง สง สุด ยง  ได้ จาก 
ลูก ไป อย่าง ไม่ ม ว' นก ลบ มา ให้ ลูก ได้ พบ เห็' นอก แลํว  ลูก ไม่ เคย คาด คิด มา ก่อน ว่า  คุณ พ่อ เดน ทาง ไป 
ต่าง จง หวด ใน ค รง น จะ ไม่ มิ โอกาส ได้ กล' บมา เห็น หน’ าลูก และ คุณ แม่ อีก  น' บ เบน การส ญ เสย ท 
ใหญ่ หลวง ท สุด ใน ซวิต ของ ลูก  แต่ ด’ วย เต ซะ กศล ยล บุญ ท^ หลาย ที่ คุณ พ่อ ได้ บำเ ห็ญ ไว้  ลูก เซ อ ว่า 
คุณ พ่อ ได้ อำลา จาก โลก ไป ด’ วย อาการ สงบ  คุณ พ่อ เบน คน ซอ ส่ตย์  สุจริต  และ ร ว้า ความ ยุติธรรม อย่าง 
ที สุด  ก' บท* ง เบน ยู้มิ จิต ใจ  เมตตา กรุณา ปราณ  ประกอบ แต่ คุณ งาม ความ ด้  ท* งใน ด’ าน การ งาน 
และ ทาง ครอบ ค ร' ว อบรม และ ส' ง สอน ลูก ให้ ย ตม' นอยู่ ใน หล' กศล ธรรม และ ความ ซึอส 'ตย์ สุจริต  ใน 
ด’ าน สุขภาพ ของ คุณ พ่อ เอง  ก ปราก ฎ ว่า แข็ง แรง  ไม่ เคย เจ็บ ไข้ ได้ บวย  ถ งก' บต’ อง เขา ไป พ' กร่ก บา 
ตว ใน โรง พยาบาล  โดย เฉพาะ คุณ พ่อ คอย ระ วง เริ& ง สุขภาพ ของ คุณ พ่อ ยิย่เ สมอ  คุณ พ่อ ให้ ความ รว้) 

คุณ พ่อ ไต้ พยายาม สร่าง หล' ก ฐาน ให้ ลุก มาด’ วยค วาม ซอส' ตย์  สุจริต 
และ เห นอ ย ยาก  พระ คุณ ของ คุณ พ่อ มมาก ล’ นสุด ท ลูก จะ พร รณา  ซงล ก จะ ต’!) ง เท อด ทน ไว้ ตลอด ซึวต 


และ ความ อบ คุ่น แก่ ลูก ทุก คน 


ของ ลูก 


เมิอ ลูก ต' อง สญเ สืย คุณ พ่อ สู้ ให้ ชีวต และ เลย งดู ลูก ไป ใ นคร* งน  ลูก มิค วาม เสย ใจ มาก 
ที่มิไ ด้อย่ ใกล้ ซิตป รน นบ' ตคุณ พ่อ ก่อน สิน ใจ  ลูก ได้ แต่ ระ ลกถ ง ความ ร' ก ความ เมตตา ปราณ  ความ 
เสีย สละ และ พระ คุณ ของ คุณ พ่อ ทมิ ต่อ ลูก  ซง ลูก จะ ตอง จา รก ไว้ ซ' วซวิ ต ของ ลูก  แม’ น ตวง วญ ญาณ 
ของ คุณ พ่อ จะ สถิต  . อยู่  ณ ทีพย สถาน วิมาน ใด  ๆ ก ตาม  ขอ จง ไต้ โปรด ร' บร้  ถิงค วาม เศ ร’ าส ลด ใจ 
ของ ลูก ต่วย  แม’ น เถิด ชาติ ใด  ภพ ใด  ขอ ให้ ลูก ได้ เถิด เบน ลูก ของ คุณ พ่อ ตลอด ทุก ซา ติ 

ลูก ขอน’ อม จิต อธษ ฐาน  ต’ วย เดชะ กุศล แห่ง ฟิลบุ ญทง หลาย ที คุณ พ่อ ไต้ บำเพ็ญ ไว้  ซ ฌเ; 
ย' งมิ ชีวิต อยู่  และ ที่ ลูก อทีศ ไป ให้ น จง เบ็๋ นสล ส่ง ดวง วิญญาณ อ' นบ ริ สุทธ ของ คุณ พ่อ ที่ เคารพ รํก่ซ ฎ^ 
ลูก  จง ไป สู่ที่สุ คติ  และ สถิต อยู่ บน สรวง สวรรค์ ใน ส' ม ปราย ภพ น* น เทอญ 


ปีาก ลูก  ๆ 


เ) าร บา ญ 


หนา 

การ บำรุง พระ ศาสนา  

โดย 

พุทธ ทาส ภกข 

๑ 

วิธ ร* กษา สุขภาพ แบบ โยคะ  ...  

โดย 

เท ยบ  ถา ญ จน จาร 

ค่มอ คำ แนะ นำ และ มรรยาท ใน การ ขบ รถ ยนต์ 

* * * * * 

. ...  กรน ทาง หลวง 

6)©ตา 

การบ ารุง พร 2 ^ ศาสนา 

ของ 

พทธ หาส ภิกฆุ 

คา ว่า  บำรุง พระ พุทธ ศาสนา นื  ก็ พอ จะ เข็น ท เขา โจก* นไค้ 8ย่ แล ว ว่า  หมา ยถง อะไร 
การ บำรุง พระ ศาสนา โตก โจค ราม  ก คอ  ทำ โหพ ระ ศาสนา มน คง เจ รญเ ข็นฑ พง แก่ สต วทง หลา ยํไต 
จ รง และ เข็น สง ท เรา ตอง การ กน เข็น อย่าง ยงทํ รอก' นพุก คน  ลํรน แต่ ต^ โจที่ จะ บำรุง พระ ศาสนา. 

ทํนีม นก มบญ หา ว่า การ บำรุง พระ ศาสนา น* นจะ ต* อง ทำ อย่าง ไร  เท่า ทํเห็ นก' นอ ย่โน บ* ตน 
กม อยู่ ต่าง  ๆ ก' น พยิทํ จะ กล่า ร ได้ ว่า มึอย่ เข็น  ๒ ตํ่าย  คอ ประ พร] ต่ปฎ ปตพ ระ ธรรม โน พระ ศาสนา 
ท เข็น ส่วน ของ ตน โห้ดิ  โห้ ยง ขน ไป นอ ย่าง หน ง,  อก อย่าง หนึง ก็ คอ ช่วย เห ลอลู้ อน  ช่วย เห สอ 
ก็จ การ ของ พระ ศาสนา  บำรุง ว* ตรา อาราม เลย ง พระ สงฆ์ เข็น ต่ใเ  เห มอน ท กระทำ ก' น เข็น พิเศษ 
อยู่ แล* ว. 

โน สองอย่าง น อย่า งทํห นง น* น คอ  การที่ ต่วเ อง ปฏิบํ ต็เอ ง,  อย่าง ที่ สอง  คอ 
การ ช่วย ผู้อึน  หรอ ส' งอน เข็น โจค วาม สำ คํญ  แต่เ มึอต ตาม พร?: พุทธ ภาษิต  ท พระ พุทธองค์ เคย 
ต ร' สไว้  โน สม' ยทย 'ง ทรง พระ ชนม์ ช่พยิ ย่น* น ค* นไม่ คอย จะ พบ  หา ไม่ ค่อย จะ พบ  โน พระ พุทธ ภาษิต 
ที่ จะ ดำ ร* ฝ็ว่า  “พวก เธอ จง ช่วย ก' น บำรุง พระ ศาสนา  จง ช่วย ก' นเล ยง พระ  เลย ง เณร  ช่วย ก* น บำรุง 
ว่ตั วา อาราม”  ถอย คำ เช่น นหา ไม' พบ  กล' บจะ มี แต่ พระ พุทธ ดำ ร' ส ทว่า  “เธอ จงเ บึนผ  ไม่ ประ มาท 
จง ปฏบ้ ฅธร รม ะ ■ทำ ตน ให้ หล ดห้น จาก ความ ทกข็ โดย เร็ 0เ ถด"  อย่า งนมี มาก  และ มียิย่ ท' ว ไป. 

ทน เรา มา คํตก่ นตู ว่า  อย่าง ไหน จะ เข็น การ บำรุง พระ ศาสนา  อย่าง แท้ จ รง  ? คำ ตอน 
ง่าย  ๆ ก็ น่า จะ เข็น ไป โน ทำนอง ว่า  ถาม ว แต่ ยุต นอืน ให้ ปฏึช่ ต แต่ ตน เฮง ไม่ ปฏิบ่ ตแต่ โ 
ก์ลง จะ ไม่ มี การ ปฏิฃ ต อะไร  ใน ท ระ สา สนาน เบึน แน่  เพราะ ม' วแต่ ยุค น อื่น  ส่ง เส รม คน อื่น 
บำรุง คน อื่น  จน กระ ท่ง การ บำรุง ส่ง เสริม น นม น มาก เกน ไบํ  จน เพยิ หริ อม น เลย เถต  กลาย เข็น โท้ 
โทษ ไป เสึ ยก ม นอ ย่าง หน ง. 


ทน อกขิ ย่า พน งีมํน ตรจ้ กน ขาม  คอ ว่า อย่า ไป ม่ว ยุค นอน  อย่า ม' วก ระค^ ค นอน  ส่ง เส รม 
ตน อนฒู่ เลข  จง ตง หนา ต^ ตา ป ฎิบํคิ ขอ^ ตน  ๆ แต่ ละ คน  ๆ ให้ คท สต  ฟิลม 'นก จะ เกิด ขน ว่า ม การ 
ปฎิบ ต ธรรม โน พระ พุทธ คาส นา  และ ไต้ ร' บฝืล ของ การ ปฎบ้ ตน^ ง่ โดย สมควร แก่ การ ปฎบํ ตอ ย่ใน ท 
ท^  ๆ ไป  ใน ททก หน พุก แห่ง.  1มื3 มก ารป ฏิบ้ต อยู่ อย่าง น และ ฬผล ของ การ ปฎิ บ” ต็ฮยู ฮย่า รน 
กเร ยก ว่า สา ล นา ตา แท้ม่ บไส้ มีอย่ ปี ริ^  และ สาสนา ตา แท้ นน ไค้ เจริญ ว่งเ รอง ลยูป็ ริง 


มใช่ รุ่ง เรยิ งอ ย่แต่ เพ ยง เปล อก นอก หริ อริ วน อก  ท สวย ส ล’ าง ไป ต่วย ว” ตวา อาราม  หรอ พระ เจห้ พระ ส 1ฆ 
ซ ง เบน เพ ยง ส่วน ภาย นอก  แต่ ส่วน ภาย ใน น^ ไม่ ค่อย จะ มี อะไร  เพราะ ม' ว่แต่ เลย งก” นอ ย่าง เลข งเ บด 
เลย ง ไก่  เลย งก' น ตะพด ไป  อย่าง นม' นก็ เข็น ความ เจริญ แต่ ภาย นอก. 

เรา จะ พ จาร ณาก 'นดู ต่อ ไป  ถง ข’ อทเ ริ ยก ว่า  บำรุง พระ ศาสนา. 

การ บำรุง' ผระ สาสนา  อย่าง ที่ ทำ กน อย่ ตาม ธรรม ดาน น ก็' คอ การ ช่วย เหลอ  ภก' ษุ 
สามเณร  ให้ ไต้ เข็น อยู่ โดย สะดวก สบาย  ให้ มี ว'? ทา อาราม เกิด ขน  เข็น บก แก่น ม' นคง มี อะไร  ๆ 

ทต่วั อยาก จะ ให้ มี อย่าง นีก์เ ริ ยก ว่า เข็น การ บำรุง พระ ศาสนา  แต่ แล’ วก็ ไม่ มี ใคร สนใจ ท จะ 

ปฎ บ” ต ธรรม  ไม่ มี ใคร สนใจ ที่ จะ ร' บคำ ส' ง สอน น นม าปฎ ปด  ม' วแต่ เลย ง พระ หริ อ สร’ าง เสนาสนะ 
ชง รวม ความ แล’ วก คือ  ให้ พระ เณร ไค้ กิน ตีอย่ ตน น เฮง  แต่ แล’ วถ็ไ ม' สน ใปี ว่า  ต' วแห้ ขฮง 
พระ สา สนาน นคืล อะไร  ไม่ สนใจ ทปีะ เขา ไป ไต่ กาม ว่า  ธรรมะ นนเ บึนอ ย่าง ไร 
และ ชิะป ฏฆ” ตอ ย่าง ไร  เะ) รา ะ มา นอน ใจ เสย ว่า  ไค้ บำรุง พระ สาสนา เบึน อย่าง ยิง  ไค้ 
ขญก สล จน เหลือ เพีฝื แล’ ว จะ ต’ องการ อะไร อก เล่า  นีแห ละ คอ การ บำรุง พระ ศาสนา ขนด ที่ ถา 
จะเ ปริ ย บก' น ให้คื แล’ ว ก็เ หมี อ นก' บ การ เลย ง ไก่ ไว้ ไข่ ให้ สุนข กิน  ท่าน ทงห ลาย ลอง คืดดู ว่า ม' นมี 
ความ หมาย อย่าง ไร. 

ถ’ าจะ ม ใคร สก คน หน ง ยุต ส่า หเล ยง ไก่ ไว้ อย่าง มาก มาย  และ ด’ วยค วาม ยาก ลำบาก 
ค รน ไก่ ไข่ ออก มา แล ว้ก็ ไม่ ไต้ สน ไจ  เม อ เขา ไม่ สนใจ  สุ น' ข่ม' นก็ กิน  เริอ งม ว้เก็ กลาย เบน ว่า  เลื ยง 


ไก' ไว้ ไข่ ให้ สุนข กิน  ม’ นจะ มี ประโยชน์ อะไร ท ตรง ไหน  มาก น’!) ย ส' ก เท่าใด  สอง ไป น์ก ไป คืดตุ 
ให้ คีเ ถด  การ เลื ยง ไก่ แลืว เก็บ เอา ไข่ ไป กิน ไป ขาย นน  ม' น เบน เรยิ งที่เ ข’ าใจ ไต้ ง่าย  แต่ ไก่ คือ 
ศาสนา น์  ม' นม อง ไม่ เห์น ตำ  ไม่รุ้ ว่า ม' นไข่ ออก มาท ไหน  และ เม อ ไร  มน เพ ยง แต่ ว่า  คน เขา ไต้ ต* ง 


ดา 


ไว้ เบน ธรรม เนย ม ประ เพ^ ว่า  โหบำรร ท ระ ศาสนา แล่ ว่ก็ ได้ บุญ  น จะ ไป โทษ คน ทว่า คน แร กก  ไม่ 
ได้  เพราะ คน ททล่ ว่มไ เไม่ พง ไห้ ต การ บำรุง พระ ศาสนา นน  ห ม' ย ความ ว่า  จะต้ 0 ง ทำ ให้ ลูก รธ 
ไห้ ครบ ถ วน ทุกอย่าง ทุก ประการ ไน สง ท ควร จะ กระทำ. 


จะ ยก ต' วอ ย่าง ไห้ พง ง่าย  ๆ เหมือน อย่าง ว่า  ทตก สง ฆ อาพาธ เบน ท แจก จ่าย ไห้ ทาน ยา 
ของ เรา  ทํมือ ย่ไน สวน โมกข์ น ทํน' นม' นจะ ต* องมื อะไร บ’ าง  หรือ จะ ต’ อง ทำ อะไร บ’ าง  ไป ดู ไห้ ค 
อย่า ไป ตอ ย่าง ดว  ๆ เด้น  ๆ แล่ วก็ ไม่ เขห้ ไจ อะไร ค ให้ตื ใน ทํนี  ก็ หมาย ความ ว่า  ดู จน มอง เห น ว่า 
มน ม ความ จ่า เบน หรอ ความ สำ ค' ญ อย่าง ยง  อย่ สาม อย่าง ต* ว ยก* น คือ จะ ดอง มตว โรง เ รอน  ท จะ ไซ้ 
เบน โรง พยาบาล เบน ต’ น แล่ว่ ก็ จะ ต’ องมื หมอ คือ ตว บุคคล ที จะ ทำ หน* าทํที นก็ว  แล’ วก็ จะ ต’ องมื ยา 
ตลอด ถงเ ครอง ไซ้ ท เกย วก' บ การ ไห้ ยา เข็น ต’ น รวม เข็น สามอ ย่าง ล่ว่ย ก' น คอ มืตํว่ โรง เรือน ห นง 
มืห มอ หนึง  มืยา หน ง รวม กน เข็น สามอ ย่าง ม' นจึง จะ ทำ ได้  ไห้ สำเร็จ ประ โย ขน์ แก่ การ ร* กษา โรค 
ล่า มืแต่ โรง พยาบาล เฉย  ๆ ไม่มื หมอ ไม มืยา  ม' นจะ ได้ ประโยชน์ อะไร ลอง คืดดู ไห้คื 

เดี๋ยว น์ล่า สมมติ  เรา จะ มก น แต่ วิด วา อาราม เฉย  ๆ ไม่ มีทร ะทีเ บน 

เหมือน ทมอ  ไม่มื ธรรมะ หีเ บน เท มือ น ยา  มน ก ไม่ ม ประ โย ช้น์ อะไร 

หรือ ว่า เรา จะ มืโ รง พยาบาล ม่ทน 0 แต่ ว่า ยา และ เครือ ง ไซ้ ไม้ สอย ไม่มื  มห้! ก็ ไม่ มืป ระ โยชน์ อะไร 
นม' นก็ เหมือน กไเ ว่า  เรา มืว' ดวา อา ราน  มืพ ระ ภิกษุ สามเณร เก ล่อน ไป หมด  แต่ ไม่ มืพ ระ ธรรม. 


ตอง 


คา วา 


พระ ธรรม ใน หีนห มาย กง ความ รู้  และ การ ปฏิบ ตอ ย่าง ถก 
และ ได้ ร^บ ผล เกิด มน มา ตาม สมควร แก่ การ ปฏ บ^น น นเรื ยก พระ ธรรม 


ล่าม แต่ ว' ด้วา อาราม  มแต่ พระ สงล่ แก ลอน กลา^ ไป หมด  แตไ ม่มพ ระ ธรรม ตวจ รง แล ว มน ก ยง ไม่ 
สำเร็จ ประ โย ชน อะไร เห มอน กว้ไ ร^ หอ'’ ห"'®  มแต โรง กบ หมอ  แฅไ มมย าเค รอง ไซ้ ไม ส 0 ย ฐ ย่าง น 
ม' นก็ไ ม่มืป ระ โยชน^ อะไร  ฉ' นได ก็ฉ' นนน์  ดง นนเ รา จะ ตอง มวด วา อาราม ทคื  จะ ต’ องมื ภิกษุ 
สาม เณร ที' ติ  และ จะ ต’ องมื ธรรมะ คือ การ ศึก บ'’ เล่า เรืย นก'’ ร ประ พลู ติปฎ บ' ต การ ได้ ฟิลข องการ ปฎิบ “ติ 
ม' นัจ ง จะ เรืย กว่า ม่ค รบ ล่ว่น แชิะ ลูกด้ ล่^ แ® 5 ะ สำเร็จ ประ โย ขน์  คือมื พระ ศาสนา ทแท้ จรื ง. 


ถา ว่า กน โต ยที่ แท้ แลืว  สาสนา ท แท้ จร งนน อย่ทึ ตำ ธรรมะ  ไม่ ไท้ อยู่ ท 

ตวาด าา อาราม  น รอ ตา ภกษุ สามเณร  หว ศาสนา น' น ท่าน จำแนก โว่เ บน  ห 0ย่า งคฮ 
ปรย ต สาสนา  หมาย ถงค วาม รู้  ปฏิบ ตติ สาสนา  หมา ยถง การ ปฎิ บ* ต ปฏิเ วธ สาสนา  หมา ยถง 
ตลข องการ ป ฎิบฑ  คอ มรรค ฟิล นิพพาน  ห่อ เม อม ครบ พ^ สาม อย่าง นแลํ ร จํงจ ะเร ยก ว่า นิ พระ ธรรม 
หรอ ม พระ ศาสนา  ลำ ทา แต มาด วา อาราม  หรอ มทร ะภิ 0 ษ สามเณร เก ลอน ไป หมด นไเ 
มฬม แต่ เปล อก ‘กอง สาสนา  ไม่ ม เนอ แ' ทัก อง สาสนา  ท้น คน ก็ มา บำรุง ร* กษา ก* นแห่ ส่วน เปลือก 
ผล ม* นิจ ง เกด ขน เห มอน กบ เลย ง ไก่ ไว้ โบ่โ ห้สุน ขกน  ไม่ ม ใคร ไต้ ร* นิ ประ โย ช' น อะไร  จาก การ เลย ง 
ไก่ นน  นอก จาก ความ หวง อย่าง  ลมๆ  แล’ ง ๆ ไป ว่า ไต้ ทำ บุญ เบน อ* นิ มาก อ? นิเ ล’ ว ตาย ไป 


จะ ไต้ ไป สวรรค์ ห่ง น. 


นิ แหละ ขอ ให้ คด ดให้ ดว่า  การ บำรุง พระ ศาสนา นน  จะ ต’ อง บำรุง อย่าง ไร  หรือ เท่าไร 
พด ไต้ ง่าย  ๆ ว่า  จะ ต่อ ง บำรุง ชิน ถึง กบ ว่า  ม การ ปฏิ บ” ต33 รม  และ ท’ น จาก ควาน ทุกก์ 
คอม สง ทเรื ยก ว่า ธรรม  หรือ ศาสนา เกิด ขนม าจรื งม ไต้ นิ แห่ เพ ยง เปลือก นอก. 


ความ จรืง  หรือ ต* ว ชอง ศาสนา น^  คือ การ ห่บ ทุก ข ท้ไ หน นิ การ ต* นิ ทุกข์  ท้น’ นก็นิ ต* ว 
ศาสนา  อย่ท้ บ’ านก็ ไต้  อยู่ ใน บืาก็ ไต้  ตาม ถา ตาม ภูเขา ก็ ไต้  ไม่ ห่อ งนิว 'ต วา อา รา มอน สวย งาม 
ก็ ไต้  ไม่ ต' อง เฉพาะ แห่นิ พระ นิ เณร  แม้ ชาว บาน ถ’ าปฎิ บ” ต ธรรมะ แลํว่  ก็นิ ศาสนา ยิย่ท้ บ’ าน ต’ วย 
เห มอน ก’ นิ  เพราะ เหตุ ว่า  ต วสา สนาน ไเ  มน อยูท ตว การ ดบทุ กก  ทรอ ตว การ ปฏึ บ’^ ติ เนอ 
ความ ด' บทุก ฃ์นไ แฮ ง ต’ ง น^ถ’ าจะ บำรุง ศาสนา ก่น ให้ ลูก ต่วจ รืงแ ล’ ว ก็ ต’ อง บำรุง ให้ เกิด ความ 

ด’ บ ทุกข์ ข์น มา จรืง  ๆ ตาม ท พระ พุทธ อง ค ไต้ ต รส แล' วต รส อก และ ท่าน ไต้ ต รส ไว้ เบน คำ สุด ท’ ายเ มอ 
จะ ปรื นิพพาน ว่า  '‘ภ กหุ ทั้ง หลาย  เรา เฅอ น ทาก เธอ ว่า  ลัง V ารทั้ าห ลาย ทั้ง ปา งม ศวา หลน ไป 
แล!; เลอ ม ไป เซน ธรรมดา,  ท่าน ทั้ง หลาย จง ยัง ประ โย ขหํ่ด น ประ ใย ขน์ ท่าน ให้ ลำ เรจ 

ด้าย ศาา ม ไม่ ประมาท เกิด’  น หมาย ความ ว่า  พระ พุทธ เจ' าท่า นทรง ประสงค์ ให้เ 'บ็๋น อยู่ ด' วยค วาม 
ไม่ ประมาท  เมื่ฮ มีด วาน ไม่ ประ มาท แลา  ก ย่อ มน การ ประ ทๆติ กระ บำหี่ เบืน ประโยชน์ 
ทง แก่ ตน และ แย่ ท้อื่ท  เพราะ ว่า  คำ ว่า  ‘"ไม่ ประมาท’  นม น หมาย ความ อย่า งน์  หมาย ความ 


๕ 


วา ไม่ โง่  ทำ 0 ะไร อย่า^ งม งาย  ละ เม 0เพ6ส์น ลม  ๆ แลง  ๆ น 0 ย่าง ห นง  และ หมาย ความ ว่า  ไม่ 
ข เกย จ แค่ โ เย นขํน แข ง โน การท จุะ ใ] ฎมํต หน’ าทข อง ตน  เมือ รวม ก่น ทํงฝื วา มล ลา ค และ ความ 
บยน มนแ ใ] ง คง น!, เลว  สิง ท เรา คอ งแา รม นก์ สำ เร์ปี ไป ไต้ ควย ต โน ทสุ ตก ม ศาสนา ตว จริง 
มยู้ ไข้ รบ ประ โย ขน จาก ศาสนา น^  ไม่ กลาย เบน การ เลย ง ไก่ ไว้ ไข่ โห้ สน ข กน เห มอน ดง ท กล่าว มา. 


สำ หรบ สิง ทเร ยก ว่า  น ระ 0 ร รม  'หรอ สา สนาน  เมา ม ไว้ สำ หรบ เบน ท' นง ชอง 
ปาว โลก  เบน งใ พง แก่ สต ว โลก  ไม่ ไต้  ตอง ก าร ให้ คน หน โลก ไป ไหน  ไม่ ได ตอง การ 
โห้ค นทิง โลก ไป ไหน  แต่ ต’ ธง การ โห้ คน เบน อ?] โน โลก อย่าง มี ประ โย ช' นิ  และ ไม่ ม ความ' กุก ข 

เรา ชะ ตอง อยู่ ใน โลก น ใน ลกษ ฌะท ม ประ โย ชน  แต่ ว่า การ ประ พแ ติ ประ โย ปน นน 


ตอง ไม่ เบน ความ ทกฃ ควย. 


เดี๋ยว น คน เรา อยู่ โน โลก ด’ วยค วาม โง่ เขลา  ตวย ความ ประมาท  เ' ห็น แต่ ประ โยชน์ ต’ ว 
จน ม ความ เห น แก่ ต่วั  จน มี ความ โลภ  ความ โกรธ  ความ หลง  จง มี ความ ทุกข์  หริ อ ว่า ถาม อวช ชา 
โมหะ มาก แล* ว ทำ อะไร ก็ ทำ ไป ใน ลว้เ ษ ถ] ะทมี แต่ ความ ทุกข์  คอ มีริต กก’ งวล  มี ความ ยึด ม' น ถอม่ น 
เต็ม ไป ด’ วยค วาม โลภ  ความ โกรธ  ความ หลง  การ งาน น ว้ใต็ เบน ทุกข์  ยง ทำ การ งาน มาก  ต็ยง มี 
ความ ทุกข์ มาก  แต่ ว่า ถ’ าเ ชา เบน คนมื สาสนา อยู่ ใน ใช  หรอ มี ธรรมะ อยใ นใช  เบน 
ผู  มี จิต ใช สะ สา ค สว่าง  สงบ  เบึน จิต ใปีท ว่าง ฉาก ความ ยึคม นถอ ม่นแลว  ก็ ชะ ทำ การ 
งาน ไต้คี  ไม่ ฆ ความ' หุกน  และ อยู่ โน โลก ควย ชยช นะ ไม่ มี ความ พ่าย แพ้ แก่ โลก หริ อ ความ ทกข์ 
แม้ แต่ ประการ โด. 


เมือ ใค คน ใน โลก อยู่ ใน โลก ควย ความ ม ประ โย ปน  และ ไม่ มี ความ ทกฃ์ ค' งน 
แล’ ว 'แน แหละ คือ การที่ โลก นมี สาสนา  หรอ ว่าน’ น แหละ คอ ต’ ว ศาสนา ไข้ มี อ?! โน โลก  คือ มี 
ประ โย ซน เบน' V 'เพ ง แก่ โลก  เรา จง โห้ ธรรมะ หรอ ศาสนา มีอย่ โน โลก  ม แต่ คน ท ไม่ มี ความ ทุกข์ อ ยุ' 
โน โลก  ตู้ ทำ การ งาน โดย ไม่ มี ความ ทุกข์ อยู่ โน โลก โห้ มาก ยึง  ๆ ขน ไป เถิด  จะ ไข้ ชี่อ ว่า เบน การ 
บำรุง พระ ศาสนา อย่าง ถูก ตอง แพ จริง  ม พระ ศาสนา ตวจ รง อยู่ เกลอ นก ล่น ไป หมด  ไม่ ว่า ที่ ว' ด หริ คู 
ที่ บ’ าน  ไม่ ว่า โน เมี 0 ง หริ อ โน บำที่ ไหน มี มนุษย์ แล’ วก็ย่ อม มี ศาสนา อยู่ ที่ น’ น เพราะ ว่า เขา เบใ ใ 


๖ 


คน ไม ประมาท  ประ' ผฤต ประ โข ชน ตน ประ โย ชนผ้ 0 น ได้ ต ดร ย คราม ไม่ ประ มา ทน น 
นเร ยก ร่า เบน การ นำ รงีน ระ ตๅส นๅ  ท่าน จร ค?'! ตว่า  แม้ จะ ไม่ ต 0 ง เกย วช ธร กบ พระ กบ เณร  ก 
ยรเ บน การ บา รุ รพระ ศาสนา], ดั. 

เท่ ยวน เรา ม่กา ร เกย วนํยิ รก* บ พระ เณร ร่ต วา อาราม และ เรย กว่า  เบ็๋น การ 'บำรุง พระ- 

ศาสนา  มน ก ถูก เห มอน กน  แต่ ว่า ม นคร จะ ไม่ เบน การ ถก ตอ รทรั้ หมก  เพราะ ว่า การ ถูก ตอ รท งหม ค 
นน  แม้ จะ ไม่ เกย วก บว่ด วา ธารา ม หรอก* บ พระ ก* บ เณร  กยํร เบน การ บำรุ รพระ ศาสนา ไต้  เด ยวน 
เอา เบน ว่า เรา จะ ม หอก สำ ห ร่บัย ตก* นว่า  เรา จะ ต’ อรมื ว’?! วา ธารา ม เรา จะ ตอ รม ภกษุ สามเณร  และ 
เรา จะ ต* อร ม ธรรมะ ให้ ครบ ทร สาม อย่า ร. 

ท่น  เรา จะ พิจารณา ตว่า  จะ บำร รส่ร เส รม ก’ น' ที่ตร ร ไหน ท่  จะ บำรุ รสํร เส รม เฉพาะ อย่า ร 
หรอ ว่า จะ ตอ รฑำ ทํ้ร สาม อย่า ร ห ร่อ ว่า จะ? า’ อร ท่า อย่า ร ใด มาก อย่า ร โตน’ อย  ห ร่อ ว่า เรา กำ ล’ ร สนใจ 
พระ ธรรม  แต่ เพิย รอ ย่า รใต อย่า ร หน ร แล’ วก็ ปล่อย ให้ อก อย่า ร หน รน โ!  ไม่ ไต้ ร* บ การ บ่า รุรต แล 
แล* ว เรา ก็ เขา ใจ ฟิต ต่อ สร เหล่ านี  น แหละ เบน สร ที่ จะ ต่อัร พิจารณา ด ให้ท่  เรา ชอบ บ่า รุร ว* ตวา อาราม 

เรา ชอบ เล่ย รพระ เจ’ าพ ระ สรฆ์  น ตจะ ท่า ก่น เบน อย่า ร มาก  แต่ ทจะ ท่า ให้ ธรรมะ เจริญ น โ!  เรา ไม่ 

ทำ.  การท นำ ให้ ธรรมะ เชริ ญนน แทล ะค 3ก ารกิ  น ไข่ ไก'  ที่นย 'ร จะ เลย ร ไก่ ไว้ โดย ไม่ ต’ อร 

กิน ไข่ แล’ วก็ ย* รโร่ เฟิล อ ไป กํนข  ไก่  อย่า รน ม’ น ก็ยร เบน การ น่า ส* ร เวช มาก ยรข็ น ไป อิก  การ บ่า รุร 
พระ ศาสนา จึรเ บึนสี่ รที่ต่ อร พิจารณา ถู ให้ท่ กน ธ ย่า รน  การ สร’ าร ว’’ ต วา อาราม  การ บ่า รร ว’ ดวา อาราม 
ก็ ม่อย่ ท' วไป  แต่ คง จะ ไม่ มาก  เท่า ก’ บ การ เลย รพระ บ่า รุร เลีย รกิก 'ษุ สามเณร  ส่วน การ บ่า รร ต* ว 
ธรรมะ คอ ต’ ว การ ปฎิป ตน น แนบ จะ นา ไม่ พบ  เพ') าะไ ปถอ เสย ว่า มน ไต้ บุญ มาก  ตร รท สร’ าร ว* ดบ่า รร 
เลย รพระ เลย ร เณร ท่า ก่น อยู่ ธ ย่า ร เก็บ ท แลา  จะ ต’ อร ทำ อะไร อีก เล่า  สำ ห ร* บคน อย่า ร เรา  ๆ ไป เสีย 
อย่า รน ก็ ย* รม. 


ที' น เรา จะ พตเ รยร อย่า ร ไป  โต ย เฉพาะ จะ เอา เร่ อร เลย รพระ ขน มา พู ตก’ น ก่อน  คำ ว่า 
เลํ้ย รพระ เลย ร เณร นํ้  คือ บ่า รุรกิ กษุ สามเณร  แต่ จะ บ่า รุ รก* นอ ย่า ร ไร ส* ก เท่าไร  นม* น เบน บญ หา 
ถ’ าหา กว่า มเท ร บ่า รรกิ กบุส จบ^®^^® ย่ ร'^ ลูบ^®^ ร^บ ที'' บบพ แบบ^® ร เลย รพระ ให้ เบน พระ 

อย่า เลย ง หระ ไท้ กลาย •■บึ^'**!}  ถา เลย ร ให้ พระ กิน ต ยึยู่ท่  เกิน ไป โดย ไม่ ต’ อร ทำ อะไร  ม* นก็ 
กลาย เบน ว่า  เลย รพระ นให้ กลาย เบ็บ นมู  บา รทีก็ เลย รพระ ให้ กลา ยเบ็่ นม’ า คำ ว่า มห้นํ้ ก็ หมา ยถร 


0^ 


การ ตด ต่อ การ สอ สาร เหม 0 นมิา ไข้  ลำ ใคร ปีะ เลย ง หระ ไว้ เบืน ฟ 0 ส 3 แม ชก  มชช 

เหม อนก บ เลขา หระ ให้ ลลๅ ยเหึ นมๅ  'มา าห้ก็ ไป ออ น วอน ว่า  ท่าน ออก ปาก มา คำ เตย ว วา 
พ่อ หนุ่ม คน นนดื -เ ท่าน เฏิา  เขา ก็โห้ ลูก สาว  ถ^ ใคร ท่า กไเ ใน ลกษ ฌะอ ยาง น มน ก เห มอน ก' ม 
เลข ง พระ ให้ กลาย เมน มา  หรอ มา งทก็ ถงก ใ] ว่า  ใข้ ภิกษุ สามเณร นน  ให้ ทำ ประ โย ชน ทาง วตกุ 
แก คน ย ย่าง ชา  ๆ หน* าอ ย่า านก็ ม อย่า านม นก เท่า กบ เลขา หระ ให้ กลา ยเบ็ นาว เบน 
ควาย  สำ หร ใ] ใข้ งาน. 


น แหละ ท่าน ลอง ภิดดุ เถด ว่า  สำ เลย ง พระ ไม่ เบน พระ แล ใ มน ก็ กลาย เบน หมู ก ได 
เบน มาก ไต้  เบน ควาย ก ไต้  หรอ ใน ทํสุต เบน นก เขา ก์ไต้  ที่ ว่า เนน นก เขา น กด อ ให้ ขา 4 
เห รา ะ ๆ สำ ห รน ให้ ทา อก ทายิ กา สบาย ใป็  ให้ พูด อย่าง โน* นอ ย่าง น ให้เ บก บาน สำราญ ใจ 
ไป วน ห นง  ๆ แม้ ที่ สต แต่ ที่นใ พูด อยู่ บน ธรรมาสน์ 'น  มใ 4 จะก ลาย เบน นก เขา ไป ต’ วยก็ ได้  สำ ไม่ 
ระ วใใ ห้ด้. 


นี่ แหละ จง ว่า  อย่า เลย ง พระ ให้ กลาย เบน หมู  ทรอ เบน ม* า หรือ เบน วใ  หรือ เบน 

นก เขา เบน ต* น แต่ จง เลย ง พระ ให้ เขี นพ ระ. 

ถา จะ มอง ให้ ด้ไ ปก ว่าน นอก  กอ ยาก จะ พูด ว่า  อย่า เลย ง หระ ให้ กลาย เบน 

เทวดา ไป เสีย  คน เรา นนเ มึอ ‘บำรุง บำเรอ กน มาก เภิน ไป  ม' นก็เ หลง เจํ้ง  เอา แต่ สน ก สนาน  เล่น หใเ 
อย่าง น ก์เรื ยก ว่า  เลย ง พระ ให้ กลาย เบึน เทวดา ไป เสีย  แล* วไม่ ต’ อง ท่า อะไร  นอก จาก เบน อ ย่อ ย่าง 
สะดวก สบาย ส' แก สนาน ก' นท* งน^ 4 นม' น ต่าง ก* น จาก เลย ง ให้ เบน หมู  เลย ง พระ ให้ เบน หมู น^  ก็คํฐ 
เลย ง ให้ อ* วน ให้ พ ให้ นอนอยู่ เฉย  ๆ แต่ เลย ง พระ ให้ เบ็น เทวดา น ให้ มใแ ล่น ห' วก' นให้ สนุก สนาน 
ให้ เบต วิทยุ เพลง  'พง ก' นอ ย่าง สบาย ใจ ก' น ตลอด วน ตลอด คน  ท่าน ลอง คิด ดว่า  ม' นจะ ตที่ต รง ไหน 
ใน การที่ จะ เลย ง พระ ให้ เบน เทวดา. 

ที่น์อ กอ ย่าง หนี่ง  กอ ย่า เลย ง หระ ให้ กลาย เบน ข* กษ์เ บน มาร  คน เรา เมี่อ เอา ยิก 
เอาใจ หน* ก เข* า ม' นก์ก ลาย เบน คน เจ่า อารมณ์  ใคร ว่า อะไร ก็ ไม่ ได้  เบน คน ข โมโห โทโส 
ชาว บ’" เนเ อา ใจ, พ ภาร มาก เขา  สมภาร กก ลาย เบน คน ข โม โหน แหละ คือ เลย ง พระ ให้ กลาก เบึน 

ย่กณ์ บน มาร. 


๘ 


หวอ ย่าง เท่า ท ยก มา ไห้ พง น มไเ ก็ มาก พอ อยู่ แลํว  ที จะ นำ ไป คตใ ป นึก เอา เอง ห บาง 
ว่า อย่า เลย ง พระ ไห้ กลาย เบน หมู  เบน มา  เบน ว* ว เบน ควาย  เบน นก เขา  เบน เทวดา  เบ็๋น ย* กษ 
เบน มาร  หรอ เบน อะไร อย่า รอืน  ยิก มาก มาย เลย  แต่ จง เลย ง พระ ไห้ คง เบน พระ เถิด. 

ทีนเ ราก จะ ได้ พ จาร ณา ดก* นฅ่อ ไป ว่า  เลย ง พระ ไห้ คง เบ็น พระ น ม* น เบน อย่าง ไร 

ความ เบน พระนม ชยิเ รยก ยิย่ห ลายอย่าง  คอ เบน พระ ก็ ได้  เบน ภกษุ ก็ ได้  เบน บรรพ ชตก็ ได้ 

แม้ ทสึต แต่ เบน ปะ ระ ทตต ปะ ชวก็ ได้  บรรดา ถิอย คำ ทีงห ลาย ที ได้ กล่าว มาน น' น แหละ 

เคร ยิง บอก ไห้ เว่า ค ว'^ ม เบน พระน^ เบน อย่าง ไร. 


ม* น เบน 


ถา เรา จะ เอา คำ ว่า  “'แระ”  มา เบน หล ก คำ ว่า  “พระ”  หรยิ  “ว ร”  นม* น แปล ว่า 
ประเส รฐ  ประเสริฐ ที ตรง ไหน  ประเสริฐ ตรง ที่ มี ชิต ไช สะอาด  สว่าง  สงบ  หริยิ ว่า อย่า งนห้ เย 
ที สด  ก็ กำ ล* ง ประ พร] ติปฎิ บ* คอ ยู่เที อ ไห้ จต ไจ  มี ความ สะอาด สว่าง สงบ  ม* นมีค วาม ประเสริฐ  คือ 
หก ว่า คน ธรรม ตา อยู่ ตรง ทน เอง  คน ธรรม ตา มี จิต ไจ สกปรก มด มวแ ละ เร่า ร' ยิน  มีกเ ลส เถิด ขน มาก 

เกิน ไป  ไม่ ประเสริฐ ที ตรง ไหน  ส่วน ท ระ ที่ ว่า ประเสริฐ นํ ใเ,  ก ตรง ทึ่ว่า มํน ว่าง 

จาก กิเลส  มี ความ สะอาด,  สว่าง,  สงบ,  อยู่ ใน ปีตใ ปี  ปีงปี 'ด ไว้ ใน ฐานะ 


เบน ปช้นี ย บด ตส  คือ เบน ลู้ทีบุ คคสิ ควร จะ บชา  เพราะ ว่า ท่าน ดก ว่า  คน ธรรมดา  คน 
ธรรม ตา คืงต่ อง บ ชา  นอ ย่าง หนึง  ถ’ าจะ เลย ง พระ ไห้ เบ็น พระ ก็ จง ช่วย เลย ง ไห้ มี คบ ทมี จิต ไจ ธ ย่าง น 
นี่ แหละ เรียก ว่า เลย ง พระ ไห้ เบน พระ 


หรีอ อีกอ ย่าง หนึง  เรา จะ ดกํ นที คำ ว่า  ภกษุ  คำ ว่า กิกษุ น ตาม ตวห นง สอ แปล ว่า 
ต้เ' ห์นภ่ ยไน วฎฎ สงสาร  หรอ ไน ความ ทุกช์  เที่อ เรา ตอง 0 ารปี ะ เลย งบ' ระ ให้ เบืน พระ  เรา 
ก็ ต' ด้ง เลย งท ระ บว้ร ไห้ เบน? ว้ที่^ า^า ว่'’ ไ^^  นึ'! '•ที่® 
หน่าย  น่า เอี อม ระอา  ควร จะ หลด พห้เ ออก ไน่ เสย  ถ' าเ รา จะ ช่วย กน เส ยง พระ ไห้ เบน หมู  เบน ม' า 
เบน ว่ว  เบน ควาย  กน อย่ยิ ย่าง นี่  ม* นก็ไ ม่ไช่ เลย ง พระ ไห้ เห็บ ภย ไน วฎฎ สงสาร  ต* งน นจิง ไม่ เบน 

ภก' ยุ ไป ได้. 

บาง ที บาง คน จะคื ตว่า  คำ ว่า  ภิกษุ”  น แปล ว่า  ''ลู้ ช อ’  แต่ ว่า ม* นไม่ เห มี อนฒั คน 

ขยิ ทาน ภิกษุ นี่ ไม่ ไช่ค นา^® ท''’^  หรีอ เห มีอน ก' บคน ขอ ทาน  ภิกษุ ที่ เมียง แต่ เน่า ไป น 0 


อาหาร  เพราะ วา ตน ม หนา ททปี ะ ตอง ปฏิบํ ตฮ ย่าง สูง สต  เพ อ ตน เฮง และ เพ ฮผู  01* 

ส่วน คน ขอ ทาน ถอ กะลา  เท ย วขยิ อาหาร หรือ ส ตาง ค' อยู่ ตาม ถนน นน  เขา ไม่ ไ ตม หนา ทอ ยา' 5 เคย'^ 
ก* บ ภกษุ  เขา ไม่ มี หน’ าท' ที่ จะ ปฎบ้ ต ธรรมะ  เที่ยิ ช่วย ตน เอง และ สู้  อ น ท เขา เท ยว ขอ ทาน  เพราะ 
ว่า เขา ไม่ สามารถ จะ หา อาหาร จาก ทา งอน ได้  ส่วน ภิกษุ หรือ สู้ ขอ โน แบบ ของ ภกษุ น มห นาท ตอง 
ปฎิบ ‘ต เต มมีอ  ไม่ มี โอกาส ที่ จะ ไป ทำ ไร่ ทำ นา หา เลย ง ปาก เลย ง ท’ อง ย่ว่ย ตน เอง  ตอง ทำ หน’ าทท จะ 
ชำระ ตน หรือ ขำ ระ โลก โห้บ ริสท ธ ให้ สะอาด  ให้ หมด จด จาก กิเลส และ ความ ทุกข์  ไม่ มี เวลา แม้ แต่ 
จะ ทุง ขาว กน เอง ดว่ย ซา ไป  ต โนน  จะ ถอ บาตร ไป แสดง ต* วว่า ต’ องการ อาหาร  เพ ยง เพ อ ประ ทงชํ วฅ 
ให้ เบน ไป  แล’ วจะ ได้ ทำ หน’ าที่ข ธง ตน ตลอด เวลา  ธ ย่าง น เรืย กว่า ภิกษุ  เไม่ ใช่ ไป บฌฑ บาต มา ฉิน 
แล ว มา นอน เบต วทยุ พง เพล งอ ย่อ ย่าง น ม* นไม่  ใช่ ภิกษุ  และ จะ กลาย เบน สู้ ที โกหก หลอก ลวง ยิง กว่า 
คน ขอ ทาน  ตาม ข* าง ถนน เส่ย ด’ วย ซา ไป  ขอ ให้ เข’ าใจ คำ ว่า ภิกษุ ให้ ต ๆ อย่าง น. 

อก น* ยห นง  'ภิกษุ  แปล ว่า  ^เห์ นภย ใน วฎฏ สงสาร  แล’ วถร บปฏิ บิต  เพ อ 
จะ ให้ หลุด พน ชา กด วาม ทุกข์ ใน ว่ฏฏ สงสาร  ไม่ ม เวลา หา อาหาร  ไม่ มี:. ว ลาป ลูก ฟิง ข’ าวป ลา 
อาหาร ต’ ว่ย ตน เอง  จง ได้ ถอ บาตร ไป ขอ  เพ ยงเ พอ นำ มายา ไส้ ให้ รอด ไป ว' นห นง  ๆ ท่าน ท* ง หลาย 
จง เลย ง พระ ให้ เบน ภิกษุ อย่าง น นํนก็ จะ เบน ประ โย ขน  มี บุญ มี กุศล. 

คำ อน เซ่น คำ ว่า  “ปะ ระ ท* ตคู ปะ ชํรื”  นก ม ความ หมาย เบ็ด เต ล็ต  ที่ ประกอบ ก* น เข’ า 
เพี่อ ให้ เจ* ก ความ เบน อยู่ ของ ภิกษุ  ปะ ระ ท* ตตป ะขว  แปล ว่า  สู้ ม ซวด อยู่ ด’ วยข อง ที่สู้อ น ให้ ปะ ระ ท' ตตะ 
แปล ว่า  ของ ที่สู้อ น ให้  อุป ซว  แปล ว่า  มซว ต เบน อยู่  ปะ ระ ท* ตตูป ะขว  แปล ว่า  สู้มี ซรืต 0ย่ 
ด’ วืยข อง ที่สู้อ น ให้  คำ นม* นมีค วาม หมา ยก ว’ าง  คน ขอ ทา นก มีชํวิ ตอ ยู่ต’ ว่ยข อง พี่สู้อึ่ น ให้ คน ข 0 ทาน 
ก็ เบน ปะ ระ ท* ตตูป ะชํว  พวก เปรต ก็ เบน ปะ ระ ท* ตตูป ะชํว และ พวก พระ นก็เ บน ปะ ระ ท่ตตุ ปะ ช่รื 

ต’ ว่ยเ หมี อ นก* น แต่ ความ หมาย หรือ นา หน* กน นม* นไม่ เห มีอน ก* น หรือ ไม่ เท่า ก* น ภิกษุ ประ พกุภิ 
ธรรม  เพี่อ ปลด เปล อง ต* ว เอง  และ สู้อน จาก กอง ทุกข์  จน ไม่ มี เวลา ทำ อาหาร กน เอง  จน ต’ ยึงภิ น 
อาหาร ที่ สู้อน ให้  และ ได้ ขอ ว่า  ปะ ระ ท่ตตุ ปะ ชํว  ดง น เพราะ ฉะ น* น ภิกษุ จึง จา เบน ที่ จะ 
ต โ) ง ประพฤติ ตน ให้ เหมาะ สห กบ 0 าหา รท ทายก ทายิ กา เขา ได้ ให้ มา จริง  ๆ ล’ ว ประพฤติ 
ตน ไม่ สม กน ไม่ ดุม กน แล ว ก ชะ ต 0 ง เบน ลน ข 3 ทใน 111 เลน น หรือ ว่า จะ ต’ อง กลา ย่ไป 
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1บ็ น เปรต หรอ ว่า ลุะต 0 ง ตก นรก ไ ใ] ๆ, นที่สุ ห!, พร าะเ บน คน คด โกง ท ลอก ลวง  อา ง อา ช' พ ของ ภกษุ 

บง หนา  แล ว ไป เบน อยู่ อย่าง คน หลอก ลวง  ไม่ ประ พฤต ปฎิบ ‘ต ๆนห นาท ของ ตน. 

ทน จะ ได้ พิจารณา กน ต่อ ไป ว่า  ทำไม  ภิกษุ จึง ม โอ  กา ส หลอ กลวง ได้ มาก ถ^ 

อย่าง น นก เห รา ะ ว่า  ความ โง่ เง่า หล* บหห ล่น ตาง เฮง ทายก ทา ยิก าผ้ เลย ง หระ นนเ 9 ว 

ไม่ เลย ง หระ ไท้ เบน ห ร!}  แต่ เลย งๆ ห้เ. ข็นห มน’ าง  เบน ม* าบ’ าง  เบน ว* วเบ V ควาย บ"" เง  เบน 
นก เขา บ’ าง  เบน เทวดา บ* าง  เบน ย' กษ็ มาร บ’ าง  ทำไม ไม่ เลียง ๆท้เ บน ภิกษุ  เบน พระ  เบน ปะ ระ ทฅ ตู- 
ปะ ชืว  หรอ เบน บรรพ ขด อย่าง ลกต ด้เง เล่า  ท^น เพราะ ความ ที่ ไม่ เอาๆ จๆส่ ว่า ตว ศาสนา แทํน นอ ยู่ 
ท ไหน  หรอ ว่า ตวค วาม เบน พระ น^ม’ นอ ยู่ที่ไ หน  ม* นทำ เพ* อ ๆ ไป อย่าง ไม่ ระ ม' ดร ะ ว* ง ตง ๆจ ว่า 
จะ ปลูก ตะไคร้ ม* นก กลาย เบน ห ญ’ าคา  เพราะ ว่า ไม่ ดูๆ ท้ด  ไม่เ ลอก พ* นธุ ตะไคร้ ๆห้ต  ไป ค ว’ า โน่น 
ค ว’ านเ อา มา ปลูก  คด ว่า จะ ปลูก ตะไคร้ แล* รม* น มากลาย เบน ห ญ’ าคา ขํ้น มา อย่าง น เพราะ ว่า เขา ทำ 
ไม่ ถก ต’ อง ตาม วิธ ที่ แท้ จริง ของ ธรรม ขา ติ น' น เอง  จึง เบน ทาง ที่ จะ ห' ว เราะ เยาะ ได้ ว่า  ปลูก กล ว ยม' น 

ก์กล ายเ บน กล’ าย ไป เสย  ปลูก กุหลาบ ม' นก็ก ลาย เบน เล็บ เห ยยว หริ อ อะไร เบน ต* นไป เลีย  ปลูก จำปา 
ม' นก็อ อก ดอก มา เบน ดอก อุตพิ ต เลีย  น คอ ความ ไม่ ระ ม' ดร ะ ว* ง ของ ทายก ทา ย่กา สู้ เลย ง พระ ไม่ เลย ง 
พระ ๆห้เ บน พระ ด* ง กล่าว แล* ว ที่มีห น' กไ ปก ว่าน นอก ก์คอ เลย ง พระ ไว้ เพิย จะ ได้ เบึน ลูก เขย  หริ อ 

หลาน เขย ของ ต' วอ ย่าง นก์ ย* งม  (ได้ ยนเ ขา ว่า ๆท้ พง อยู่ บ่อย  ๆ)  แล’ วจะ ไป โท' ษๆค รที่ไ หน. 

นี่ แหละ จง พิจารณา ดูๆ ห้ดเ ถด ว่า  การ บำรุง พระ ศาสนา ก็ด  การ เลย ง พระ ก์ติ  นม' นคง 

จะ ไม่ ใช่ เบึน ของ ที่ ง่าย ดาย น' ก ม* น อาจ เบน ของ ท จะ ตอง กระทำ ด* วยค วาม ไม่ ประมาท อย่าง ยง ด’ วย 

เหมือน ก่น  พระ พุทธ เจ’ า ท่าน จึง ต ร* ส สอน ไว้ ว่า  ‘'ท่านท^ ทลาย  จา ยัง คาา มใม่ ประมาท ให้ 

พร้อม เถิด'’  เมี่ธ เบน ด* งนก์ ควร จะ ถอ ว่า  แม้ ใน การ บำรุง ศาสนา หริ อเล ยง พระ ■น  ก็ ต* อง ทำ ด* วย 

ความ ไม่ ประมาท  คือ ต* องมื สติ ส่มัป ช่ญญ ะ พินิจ พิจารณา ด ใท้ด้  จน กระ ท* งมื' บญญ าร้ แจ’ ง แทง ตลอด 

ตาม ที่ เบน จริง ว่า  อะไร เบน อย่าง ไร  แล’ วจึง จะมื ความ ข ย' นข* นแข์ งก ระ ทำ ใน สง นน  จน สำ เล็จฺ 

ประ โย ชน สม ตาม คา ามป ระ ส^ค; 
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ทพด มา ตง ยต ยา วน  ม” น เบน การ นำ รง พระ ศาสนา ใน ส่วน ท เกย วขํย งก บลู  6น  ชน ต ทวา 
ถา ทา เป  มน ก ม แต่ การ ย ใ, ท คน ฏ นทํๅ  ตวเ อา ไม่ ทำ  ต่วเ 0 งถ 0เ ส ยว่า ได บุญ พ 0 แลว  เพราะ 
การท ไป ยุค น 0 นให้ ทำ. 

ท่าน จะ ร่^น ทำ ใจ  หรอ ไม่เ ทำ ใจ  ก็ล 0 งพํเ งดู ใหม่ ว่า  ตวเ อง นอน เส่ย  ว่า ได้ บุญ มาก แล ร 
ไม่ ตอง ทำ อะไร  เพราะ ว่า ได้ เลียง ค นอน  ได้ ช่วย คน อึน ให้ ทำ  ต” ว เอง ไม่ ต ใ) ง ทำ  แล วตว เอง มน จะ 
1ต อะไร  กว่า ได้ บุญ  บุญ น^ คือ อะไร  บุญ น” นคือ ความ อิม ใจ  ความ พอ ใจ  ว่า ตนมา กเป ควย บุญ 
ตาย แล วก ไม่ ต’ อง ตก นรก  จะ ได้ ไป อย่ ใน สวรรค์ ว่มา น ถ’ าเ ขา ต’ องการ เพ ยง เท่า นน  มน ก คง จะ 
ได้ บ’ าง  ถา ไม่ ได้ อย่าง แห้ จ รง  ก็ ได้ 0 ย่าง ปลอมๆ ม’ นก็ พอ จะ ให้ สบาย ใจ ได้ เหมือน ก” น เช่น เรา ม 
เงิน ปลอม มากๆ  ถา เรา ไม่ ห้ว่า ปล 0 ม เรา ก็ สบาย ใจ ได้ เหมือน ก” น แต่ แล’ วส่ก ว” นห นง  มน ก จะ ปราก ฎ 
ออก มา ว่า  ไม่ ม ประ โย ชน อะไร เลย 

ถ’ าเ รา จะ คิด ว่า ได้ เกิด ใน สวรรค์  เบน การ เพียง พอ แล’ วน ม* นมื ทาง ทจะ ล’ ม ละลาย ได้ ถง 
๒ แง่  คือ ถ’ าม่น เบน เ รอง สวรรค์  ของ ความ หลอก ลวง  เขา หลอก ให้ ทำ  ม” นก็เ บน สวรรค์ ปลอม 
ม่นก็ ยิง เบน ทตง แห่ง ความ ยึด ม” นถือ ม” น ความ โลภ  ความ โกรธ  ความ หลง  ความ ม* ว เมา  ความ โง่ 
ความ ประมาท ยึง ขน ไป ยิก  พูด ก” น ตรง  ๆ ก็ ว่า  พวก เทวดา นนมี ความ ประมาท มากกว่า ท วก 
มนุษย์  ใน โลก ของ เทวดา นน เต็ม ไป ด’ วย การ เล่น ห ว* วส นก สนาน  เหมือน พี บอก เมือ ตะ กว่า อย่า เลียง 
พระ ให้ กลาย เบน เทวดา เลย 

คำ ว่า เทวดา หรอ เท ว โลก น^  หมาย ถงส ถาน ทท เต็ม ไป ต’ วย บุคคล ท เอา แต่ เล่น แต่ห ว* ว 
ม” นก็มื กิเลส มาก  มน กมค วาม ประมาท มาก  ทำไม ถา ใน โลก เทวดา มน มือ ะไ รด แล’ ว พระ พุทธ เจา ก็ 
จะ ต’ อง ไป เกิด  และ เกิด เบน พระ พุทธ เจ’ าใน โลก เทวดา  ทำไม ท่าน จะ ต' อง มา เกิด ใน มนุษยโลก 
เร อง นม นก มคํ  อธิ' ข่าย ช” ด เจน ธย่ใ นพ ระ คม ภร แล ว ว่า ขอ ท พระ พุทธ เจา ไม่ ไป เกิด เบน พระ พทธ เจ’ า 
ใน เท ว โลก ม' น เต็ม ไป ตห้ย คราม หลอก ลวง  ม’ นเ ตม ไป ด’ วัย ความ เล่น หวว สนุก สนาน  ไม่ เอา จ รง เอา จ* ง 
อะไร ก” น เลย  ไม่ สนใจ กบเ รอง ความ เกิด  ความ แก่  ความ เจ บ ความ ตาย  ก” น เสย เลย เพรา 2 ม” น 
เต็ม ไป ต่วัย ความ สนุก สนาน  เหม ไป ตวย ความ หลอก ลวง นน  ส่วน ใน มนุษยโลก น มน ม ความ เกิด 
ความ แก'  ควาน เก็บ  ความ ตาย ปราก ฎ มน มืค วาม เหน็ด เห นอ ย เหงื่ 'อ ไหล ไคล ย’ อยป รา กฎ  ม* ง่! มื 
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อะไร  ๆ ท ทำ ให้ เกิต ความ ไม่ ประมาท  เหมาะ สม ที่ จะ บรรลุ ธรรม  หรอ ต รสแบน ข ระ พุทธ เจา 

เพราะ ฉะ น นพ ระ พุทธ เจา ใ 3 ตอง มา เกด' ใน มน บย์ โลก  เพืธ ความ เบน พระ พุทธ เจห้ 

น แหละ ความ สำค่ ญ แนอ ย่ต รง ห คา ามป ระ มาท หรฮ  คา าม ไม่ ประมาท 
อ ยาง เด ยา เท่า นห  ใน มนุ บย์ โลก น ม่สง ซงเ บนทํ หง แห่ง ความ ไม่ บ่ ระ มาท อยู่ มาก มาย  ใน 
ส วรรค นน  ม่แต่ ฟิงท ย' วให้ เกด ความ ประมาท ท* ง นห้เ  ถา ใคร จะ ไต้ เพียง ส วรรค  หรอ ว่า ไต้ ส วรรค 


จริง  ๆ แ^ หยุด อยู่ เพียง แค่ สวรรค์ น* น ก็ ลอง ค่ดด เถต ว่า  ม' นจะ ด' บ ทุกข์ ไต้ อย่าง ไร  มน จะ เบึน ท 
สิน ไบ่ แห่ง ความ ทุกข์ ไต้ อย่าง ไร 

น แหละ เบน คำ ตอบ  พี จะ ช่วย อธิบาย ไห้ เข์า ใจ ไต้ ว่า เรือง สวรรค์  ก' บเร อง  มรรค 
ฟิล  นิพพาน  นน ไม่ ใช่เ รอง เด ย วก' น เรือง มรรค  นิพพาน  น^ เบน ไป เพอด บก เลฝ็  และ 
ตบ ทุก ข ส่วน เร อง ส วรรค นน  เบน ไป เพีอ ให้ ม' ว เมา ใน กเล ดี หรือ ใน กอง ทุกข์  ม' น เบน คน ละเ รอง 
อย่าง ตรง กน ขาม ดง น ถใ ทายก ทายิ กา คน ใด  จะ เลย ง พระ บำรุง ศาสนา เพีอ เอา สวรรค์ แล ใ ก็ จง 
คิตดู ให้ ดี เถิด  ถา ไต้ สวรรค์ จริง  ม่นิก็ ม่อ ย่าง นิ  ถา ไต้ สวรรค์ ปลอม  ม' นก็ ยง ร* ายไ ปก ว่วนิ ม' นม อะไร 
พี น่า ไว้ ใจ  หรือ น่า เย็น อก เย็น ใจ ที่ ตรง ไหน  การ บำรุง พระ ศาสนา  หรือ การ เลย งพ ระบำ รง 
พระ ศาสนา ตวย การ บำรุง พระ  นี่ ม' นมี สิง พี จะ ต’ อง ระ มว้เ ระ ว' งอ ย่าง น ถง แม้ การที่ จะ บำรุง ว' ตวา อาราม 
โดย ส่วน รวม  ม* นก็ม อาการ อย่า งนี 


{เญ หา สำ ค' ญม่น อยู่ ตรง ที่ ว่า  จะ ทำ ให้ ความ ไม่ ประมาท เกด ข์นม '■ไต้ อย่าง ไร  แล’ วทำ 
ให้ เกิด การ ปฎิบ่ ต ใน ศีล,  สมาธิ,  บญญ า,  ไต้ อย่าง ไร  แล วจะ ให้ บรรลุ มรรค ฟิล นิพพาน ก' นไต้ 
อย่าง ไร ต่าง หาก  น่นแ หละ ค่อ {เญ หา ท เกย รก ว้] การ บำรุง พระ ศาสนา  หรอ การ บำรุง ภิกษุ สามเณร 
ว' ดวา อาราม ไว้  เพี่อ ให้ ม* นม ตล เกิด ข์น มา  เบน บุคคล ท ตบ กิเลส และ ดบ ทุกข์ ไต้ 

หวว้ าา ท่าน ท* ง หลาย จะ ไต้ ม่ค วาม สนใจ  ในเ รอง น ให้ นาก ย็งข์ นก ว่า บที่แ ล* วมา  บที่ 
แล วัมา ก็ เขา พรรษา  บน ก็,  เข ๆ พรรษา  ใน พรรษา น จะ มี การ นำ เพ ญ บุญ ทุกอย่าง ให้ ก’ าวห น* า 

ให้ เบน ไป ใน ล' กัษณ ะที่เ รืยก ว่า ติ ขน  ทน เรา จะบำรุา พระ ศาสนา เลย งพ ระบำ รง ว' ตวา ธารา มก*' นให้ 
ข์นไ ต้อ ย่าง ไร กิจ ว เอา ไป คิค คู” กิ^  คำ อธิบาย ก่ม มาก แล ว เท่า ท ไต้ กล่าว ไป น* น ซง ถ’ าจะ สรุป 
ความ  ก็ อาจ จะ สรุป ความ ไต้ ว่า  ใน การ หำ รุ รน ระ สาสนา น* 11  ปีะมํ ไรุง โท้ 00 ต' ว?^ าส นา 
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ป็รง  ๆ แล ว 0 คอ ตวเ 9 งรบ ปฎข ติ ธรรมะ  ให้ ถก ให้ ตรง เสีย โดย เร์ว  นนล อ การ ฆำรุ ^ 
พระ ศาสนา ท ถูก ตใเ ง แสะ ร' 3 ดเ รว  ส่วน ที จะ ไป เลย งค นอน  ไป บำรุง คน ธน  ไป ยุค นอน  ไป 
สง เสริม คน อนน น มน ยง ไม่ แน่  อาจ จะ ม่ขยิ แก้ ติว ว่า เรา ทำ ไม่ ไต้  คน อืนท เรา ทำ ไต้เ 'ใ) าทำ 
อย่าง น นม นก ถก  แต่ ว่า ถา เรา ตก อย่ใ นความ งม งาย ไง่ เขลา แล ว ก็ จะ กลาย เบน เห ยอ ของ คน หลอก 
ลวง โต ย ไม่ ตอง สง ส* ย เลย  เพราะ ว่า ปย่า ตา ยาย หด ไว้ เสมอ ว่า  คน โง' ย่อม เบน เห ยอ ของ คน โกง  หรอ 
คน ฉลาด แกม โกง  ถ* าคน เขา มบญ ญา จริง  เขา ไม่ หลอก ลวง ใคร  แต่ ว่า คน ฉลาด แกม โกง นนเ ขา 
พร อม ท จะ หลอ กลวง ค นอน ทุก เมธ  ใน การ บำรุง พระ ศาสนา น ก้เห ม่อน ก* น ระ ว* งให้ เบน การ 
บำรุง บุคคล สู้ม่ค วาม ขอ สตย็  ม่สติ นี่ ญญา  ม่ค วาม บริส ทชิ สะอาด  ม ความ เคารพ น* บถอ ตา เอง 
ดง น เบน ต* น จง จะ เรย กว่า  เบน ลู้ที ควร บำรุง  พระ สง ทํม่ล่ กษณ ะที ควร บำรุง  ก็ เพราะ ว่า เบน สู้ 
ปฎบ ‘ตด เบน สู้ปฎิ บ่ตต รง  เบึน สู้ปฎ บ* ต ขอบ  เบน สู้ปฎิ บ' ต สมควร แก่ ธรรม เหม่อ นก* บท เรา สวด ก* น 
ยิย่ ทุก ว* นว่า  ''สุ ปะ ฏบ น โน  ภะ คะ วะ โต  สา วะ กะ ตัง โร!"  สงฆ์ สาวก ของ พระ สู้ม่พ ระ ภาค 
เจ่า ปฎิบ่ ตด  "อุ V ปะ ฏิบน โน  ภะ คะ วะ โต  สา วะ กะ ตัง โ ฆ"  สงฆ์ สาวก ของ พระ สู้ม่พ ระ ภาค 
เจา ปฎบ ‘ต ตรง,  "ญ ายะ ปะ ฏบน โน  ภะ คะ วะ โต  สา วะ กะ ตัง โ ฆ"  สงฆ์ สาวก ของ พระ สู้ม่ 
พระ ภาค เจ* าปฏิ ปตเ บน ธรรม  คอ ปฎิป ตถก ต* อง สมควร แก่ ธรรม,  "สาม จปะ ฏบน โน  ภะค ะ- 
วะ โต  สา วะ กะ ตัง โ ฆ"  สงฆ์ สาวก ของ พระ สู้ม่พ ระ ภาค เจ’ าปฎิ บ' ต สมควร ต่อ หน’ าที่ การ งาน ของ 
ตน  และ ปฎบ็ ต สมควร แก่ การก ราบ ไหว้ ของมหาชน ด* งน  แล* วยง ม่ต่อ ไป ว่า  "อา ห เนย โย 
ปาท เนย โย  ตัก ขิเฌ ย โย  อญข ะล กะ ระฌ โย"  ชง แสดง ความ สวย สด งด งาม อย่า งอี่น อีก เบึน 
อ' น มาก  แต่ ม* นสำ ค* ญอยุ 'ที  ๔ อย่าง ข’ าง ค’ น เท่า น^  คอ จะ ต* องม่ การ ปฎ บ* ติด  ปฎิ บ* ติ ตรง  ปฎ บ* ติ 
เบน ธรรม  และ ปฎิ บ* ติ สมควร. 

เรา จง เลอ กดู ให้ ม การ ปฎม่ ตอ ย่าง น และ ช่วย บำรุง ส่ง เสริม ให้ เกด การ ปฎ บ* ติ อย่าง น 
แล’ ว พระ สืงพ์ นนไ ม่ตติ งอ สี  งงร่ต เสมอ ไป ธยุ่ห บาน ก็ ใต้  ถ’ าใค รปฎิ บ* ต็อี  ปฎบ “ติ ตรง 

ปฎิบ ‘ต เบน ธรรม  ปฏิบ 'ดี สมควร แล* ว ก็ ช่วย บำรุง ส่ง เสริม เขา เถต  ก็ ไต้' ขอ ว่า  เบน การ บำรุง พระ สงฆ์ 
ใน พระ พุทธ ศาสนา' นไต้ ต่วย เห ม่อน กน  มรรค  ฟิล  นพ พาน  นน ไม่ จำ กด สำ หร่บ ภกษุ สาม เณร 
อย่าง เตย ว แม้ อุบาสก อบ าสิ กาก ม่ไต้ เบน ไต้  เขา ถง ไต้  อยู่ ใน วส’ ยท จะ เข าถง ไต้  ด' งน^ ท่าน จร 


® (^ 


กลา ว กา รน รรลุ คุณธรรม  เบน หลด สำ หรบ ต่ด สิน  ว่า ใ, ครเ บึนน ระ ส์าฆ  ไม  โด ถยิ 

หล กวา  ภกษุ สาม เณร  เบน พ่ระ สงฆ์ แต่ 0 ย่างี เตย ว แต่ถ 5 หลํก ว่า  ใคร ทปฏิ บ่ตเ พอ บรรลุ 
มรรค  ฟิล  นพ พาน  แชิว่  ก็ เรียก ว่า เบน หระ สงฆ์ ต’ วยกํ นท^ นน  จึง ม พระ สง ฆ 6 ยู่ใน เพศ ฆ ราว ส 
เบน พระ โสดา บ’ น เบน พระ สก ทา คา มิ  พระ 8 นาคามี  กระ ท’ ง เบน พระ 0 ร หํนต ใน ท สุด 

เม อ เรา จะ ให้ ความ เบน ธรรม แก่ พระ ธรรม แล’ ว ก็ จง ส่ง เส รีม การ ปฎิบ่ ต ธรรม เถิด  อย่า 
ส่ง เส รีม ความ ต 0ง การ ข 0 ง บุคคล  หรี 0 การ กระทำ ข 0 ง บุคคล  แต่ จง ส่ง เส รีม การ ประ พลุ ต่ปฎ บ่ตท 
เบน ธรรม  เพ อ ให้ ได้ มา ซง ธรรม  เมีอ เกด สง ที่ เรียก ว่า ธรรม ขน มา แล' ว ศาสนา ก็ จะ เจ รีญง 0 ก งาม 
กาว หน' า ตง อยู่ 0 ย่าง เบน บก แก่น ม’ นคง  เบน ที่ พง ของ ส’ ตว์ ท* งั้ห ลาย ได้ จรีง และ น’ น แหละ  เรา จะ มี 
พระ พุทธ  พระ ธรรม  พระ สงฆ์ ครบ ถ’ วน อยู่ ใน ต’ ว เรา 

พระ พุทธ เจ’ า ท่าน ต ร’ สว่า  ‘'ผ ใด เห็น ธรรม  ผ^ นั้น เห็น อนาคต  ผูใด ไม เห็น ธรรม 

ผนั้น ไม เห็น อนาคต"  คำ ว่า ธรรม ใน ที่น  ก็ เบน คำๆ  เดียว ก* นก’ บคำ ว่า ศาสนา ที่แท้ จรีง ไม่ ใช่ 
เปล อก ของ ศาสนา  เพราะ คำ ว่า  “ธรรม”  หรีอ  ‘'ศาสนา”  น หมา ยถิง  ฝ็งทํ กำ จ' ดพุก ข และ กำ ล’ ง 
กำ จ’ ด ทุกข์ อยู่ ที่ เดียว ไม่ ใช่ เบน เพียง พิธรี ตอง  ไม่ ใช่ เบน เพ ยง ตวห น’ งส่อ  หรีอ ไม่ ใช่ เบน เพียง 

พระ ค’ มภร์  หรีอ อะไร ทำนอง นน  แต่ ตอง เบน ต่วค วาม ด’ บ ทุกข์  ทมอ ยู่ทเ นอ ทต่ว ของ บุคคล ผู้ 

ประ พลุ ตอ ยู่เที่ อ ความ ด’ บ ทุกข์  ที่มีธ ย่ที่เ นอ ที่ตํว ของ บุคค ตผู้ป ระ พลุ ติ อยู่ เพ อ ความ ด’ บ ทุกข์ 
วาจา ใจ ของ เขา  มีอแ ต่เรี่ อง ความ ต’ บ ทุกข์  มี อยู่ ที่ ไหน ที่ น’ นก มี ศาสนา  ทบ’ านก็ ได้  ที่ ว' ตก็ ได้ 
ใน เมีอ งก็ ได้  ใน บืาก็ ได้  มี ได้ ท’ ว ๆ ไป ด' งที่ ไ’ ต กล่าว มา 

หวง ว่า ท่าน ทงห ลาย  จะ ได ระ ลกถ ง พระ พุทธ ภาษ ตทต รส ว่า  นาน ทา ห อาย  เ ‘รา 
เต อ นพ วก เธอ  วา สัา ขา รนั้า หลาย นั้าป วา  ม ความ เส อม ไป สิน ไป เบน ธรรมดา  จา ยา ความ 
ไม ประมาท ให้ ถา พร้อม เสิ ค'  ท่า นม ต รส ไว้ แต่ อย่าง น ไม่ เคย ต รส ว่า  จง บำรุง พระ ศาสนา 

จง เลย ง พระ  เลย ง เณร  แต่ พระ ธง คต รส ว่า  จา ปฏบ ต ธรรม  ให้ สมควร แก ธรรม  ■จา 
พยายาม ข่วย ตัว เอา  ให้ หลุด ท้น จา กก อา ทุกข์  ทา ป วา เถิด  ” มีแต่ ทรง กำ ช’ บอยู่ อย่าง น 

และ ถิอว่ าที่แ หละ  คอ การ บำรุง พระ ศาสนา  เพราะ ว่า ถา บุคคล ชน ตน มียิย่ แลว  ขอ ว่า ศาสนา มีอย่ 


ที่ กาย 
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บุคคล ชน ด นม ขิยู่ แล่!  ซฐ ว่า พร เ; ธรรม มอ? แ  พระ ธรรม มีอย่ แล’ ว่ก์เ ชืยิ ว่า พระ พุทธ เล่า มอย่  และ ทง์ 
พระ พุทธ  พระ ธรรม  พระ ฝ็ร๚  กมยิ ยู่ ไต้ ดว่ย เห ตน น ด' งนน การ บำรุง พระ ศาสนา ของ บุคคล 
ชน ดนน  จง ไม่ เบน ห ม* น เลย  ไม่ มี ทาง ที่ ใคร จะ มา ด่า ว่า  ม* วแต่ เลย ง ไก่ ไว้ ไข่ ให้ สุ น* ขกน  หรอ 
มว แต่ จะ เลย ง พระ ให้ กลา เบย น หมู  ให้ กลาย เบน ม’' า ให้ กลาย เบน ว* ว เบน ควาย  เบน นก เขา  เบน 
เทวดา  เบน ยก บ-  เบน มาร กระ ท'^ กลาย เบน ลูก เขย หลาน เขย ของ ตน ไป ด่งัน เลย  น เรียก ว่า เบน 
ส่ต บุรุษ  เบน พุทธ บรี บท  เบน สาวก ของ พระ พุทธ เล่า ยู้รุ่ง เรือง อยู่ ต’ วยบ ญญา  ด่ง บาล ว่า  “อฅ โรจ ต 
ไเณ ถฺรฺา ย สมมา สม ทุทธ สาๅ โก  ” สาวก ของ พระ ล่ม มาส* มพุท ธเ จ’ านน ย่อม รุ่งเรือง อยู่ ด’ วยบ ญญา 
คง น 
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วิธี รก ษาสุ บ ภาพ แบบ โยคะ 
จด เรย บ เรียง และ ผีก โดย 


เท ขม  กา ญ จน จารี 
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ถม  หลา นาม ข 
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มคน เบน ธน มาก ที เขา ‘ไจ คำ ว่า  “โยคะ”  อย่าง ติด  ๆ เพราะ คำ ว่า  “โยคะ”  เบน คำ ท 
ถก กล่า วถง เพ ยง ใน โอกาส เท่า นน  บุคคล ที่ กล่าว คำ น ก์ม แต่ เฉพาะ สู้ ท สนใจ ศก ษาค 'น คว^ ใน 
ศาส ตรธ 'นเ ร’ นลบ ของ ชาว ตะว่ นธ ยิก  ก’ บ บุคคล บาง คน ที่ เคย ส่า นศา สต รอ' นเ รน ล* บ และ ไสย ศาสตร์ มา 
อย่า งคร งๆ กลางๆ  มน ยิยค นทเ ข* าใจ ความ หมา ยยิ' นแท้ จริง ข ยิง คำ ว่า ‘'โยคะ” ได้ ธ ย่าง ถก ต’ อง 

คำ ว่า  “โยคะ”  เบน เริ ยิง ข ยิง น์กป รา ขญึ ยิน เตย ใน สม’ ย โบราณ กาล  และ วธ การ สก 
ของ ท่าน เหล่ านน เบน วธี การที่ จะ ทำ ให้ คน เรา สามารถ ควบ คุม จต ใจ  และ ร่าง กาย ข ยิง ตน เอง ได้ อย่าง 
สม บุ รณ  ซงเ ชอก’ นว่า จะ ทำ ให้ มน ษย์เ รา สามารถ ติดต่อ ก’ บ อำนาจ สากล ได้  เพยิ บรรลุ ความ สำ เรจ 
ด' งก ล่า วน  คน เรา จะ ต’ อง เบน สู้ ม อำนาจ สมา ธ อย่าง สูง  ชง สู้ ที่ จะ กระทำ เช่น นได้ จะ ด’ อง เบน สู้ ที่ 
ได้ ร’ บ การอบรม ทาง จต มา แล’ ว เบน อย่าง ติ  แต่ การที่ จะ อบรม จตอ ย่าง ติ ได้ นนก็ จะ ต’ อง ส่า น การ สก และ 
อบรม ทาง กายอย่าง ติ เสย ก่อน  ต’ งนน  การอบรม กาย จง เบน เบ ธง ต’ นของ กระบวน การท ง ปวง  การ 
อบรม จ ตจะ ไม' อาจ ประสบ ความ สำ เร์จ ได้ เบน อ' น ขาด  ถ’ าหา กว่า มิ ได้ ส่า น การ สก และ อบรม กาย เบน 
อย่าง ติ มา ก่อน  การ สก และ อบรม กาย ด’ งก ล่า รน จึง เบน กระบวน การ บริหาร อย่าง ห นง  กระบวน การ 
ตก ห' ต และ อบรม ที กล่า วน เอง  คอ สง ทเร ยก ว่า  “หะ ธะ โยคะ 

“หะ ธะ โยคะ’’  เร์ม ต’ นต่ว่ ยก ารเ น’ นหน กถง ความ สำ ค* ญ ของ การ หายใจ ที ถก ต’ อง  แล’ ว 
จึง ไป สู่ กระบวน  “อา ศ นะ”  ต่าร ๆ คือ ท่า บริหาร ร่าง กาย ของ มนุษย์ เรา ให้ สม บุรณ์ เต็ม ที่  ด’ ว่ย 
ประการ ฉะ น “หะ ธะ โยคะ  จง เบน ศา สต รอ ยาง หน ง โดย สม บุ รณ  จาก การ ส่ก หด อบรม ใน วชา 
“หะ ธะ โยคะ”  อย่าง นอย เรา ต็จะ ได้ ร่บป ระ โย ชน  คือ เบึน สู้ม สุข ภา ท ร่าง กาย อ* น แข็ง แรง เบน บ จจย 
ให้ ม สุขภาพ ทาง จึตโ จ 0 นฟิม ไ] ร®^^ ย่^' ย่  ถา เขา ใ ออ ยาง น เรา จะ เห นรา  หะ ธะ โยคะ  นนมิ ใช่ 


ศา สต รอน เร^ ลบ แต่ อย่า^ “ไ ต ไน่ ร่า จะ เบน ชา ร ตเ; รํนอ ยิก หร อต ะ วน ตก ก ย่อม จะ สามารถ สต 2 บร 3- 

ไต้  โต  ย่ไม่ ม การ จำ กตช าต้ ช^ วรรณะ,  ลํทชิ หรืยิ สาสนา อย่า ร' ใด  ๆ ท^ สน  เพราะ มนุ ขยเ .ราย ธม 
ปรารถนา สุขภาพ ร่า ร กาย เห มืฏิ นก’ นหม ตทํ้ รสํ้น  แต่ ใน การท จะ สำ เรจ ความ ปรารถนา ด' งก ล่า วน 

เรา จะ ตอง ประสบ ความ ยาก ลำบาก ใน การ ฟิก ห* ดยิบ รม ช? มยิย่ เบน ธรรมดา  บ ตน  เรา จะ เบน ต' วย ตน 
เอง แล ว ร่า  คำ ร่า  “โยคะ”  ที่ เรา หลง เข’ าใจ ร่า เบน คำ ที่มีค วาม หมา ยอ* น ลึกล่ บมา ตง นมนาน น^  แท้ 
จ รง เนอ ง มา จาก มล เหตุ เท้ย งอ ย่า? เดียว เท่า น^  คอม* น เบน วธ การ 1 เก ห' ต่อ บรม ของ บุคคล บาง คน ที่ ไม่ 
ชอบ แสดง ตน โต ยเบ ตเฟิ ย ตง แต่ค ร* ง โบราณ กาล มา  จํง ท่า ให้ ตู เบน เรือง ลึก ล* บไป  แต่ เมืยิ กล่า วลึง 
กระบวน การ ตก ห' ต่ยิบ รม แล* ว ‘‘หะ ธะ โยคะ”  ก็คยิ ว ทยา ศาสตร์ ใน ทาง พ ลา นาม' ย ของ ร่าง กาย เรา น 
เอง  หน ง สอน จะ ช่วย ข จ* ต่ค วาม เข’ าใจ สิต ต่าง  ๆ เดียว ก' บคำ ว่า  “โยคะ”  และ การ ตืกห 'ต่อ บรม ใน 
ว ชาน ให้ หมด ไป  และ ท* งจะ ก่อ ให้ เดีต ประโยชน์ แก่น* กศก บา ต้ม่ค วาม อด ทน ศึกษา และ ตก ห* ต่อ บรม 
ใน วิชา นม่ ใช่ น* อย 

หน* งสอ น์จะ ช แจง ใน ภาค ทๆษ ฎ หรือ หล* ก การ ต่าง  ๆ ใน เรือง โยคะ  และ  หะ ธะ โยคะ 
พอ สมควร ต่อ จาก น* นก็ จะ ไต้ นำ น* ก ศึกษา ไป สู่  “หะ อะ โยคะ”  ภาค ปฎิ บ’ ด ชง ประกอบ ดํวย ข* อปฎ บ’ ต' 
ใหญ่  ๆ ๓ ประการ  คอ  การ กำหนด จิต,  การ กำหนด ลม หายใจ และ การบ วิหาร ร่าง กาย ต่าง  ๆ 

“หะ ธะ โยคะ”  เบน กง หนํง ของ วิชา โยคะ  หล* ก การ ของ หะ ธะ โยคะ ก็ คอ  “สุขภาพ 
ทาง กาย เบน ราก ฐาน ของ สุขภาพ ทาง จิต''  การ ตก ห* ต่อ บรม ตาม กระบวน การ ของ วิชา  '‘หะ ธะ โยคะ” 
จะ บ’ น์ตา ล ให้ โยคาวจร  (ตู้ป ฏบ่ต โยคะ)  ม่อำ นา จ ‘เห นอ ธรรมดา”  หลาย ประการ  ช่งค น 
ท* วไป เรียก ก่น ว่า  “อิทธิ ฤท ธ”  แต่ น* นคอ ประโยชน์ พลอย ไต้ เท่า นน  ความ นุ่ง หมาย ท่แท้ จ วิง ก็คํยิ 
ความ เบน ต้ม สุขภาพ ร่าง กาย ธน แช็^ แร^  ปราศจาก โรค ชง เบน ลาภ อย่าง ยง ของ มนุษย์ เรา  และ 
ประโยชน์ ต่อ ไป ของ การ สก ห้ต่อ บรม ใน วิ ‘เ! ก “หะ ธะ โยคะ”  หรือ โยคะ ภาค กาย  ก็ คอ เบ็น การ 
เตรียม การ สำ หรบ เบน พน ฐาน ไน กก รพ ก'' ห้' อบรม วิชา  “ราช โยคะ”  หรือ โยคะ ภาค จิต  ชง 

เบน โยคะ ชน ฟิ^ ต่ธ ไป 


1ชิะ)(:ฑ 


ความ หนา ย ขอ 4 คำ ว่า  โข คะ  และ  หะ ธะ โยคะ 

สิง ทล กลบท สต ใน โสก น ก็ ค0  ยึตต ภาพ ข 0 งม นษย์ เรา  สิน ท รยข 0 ง มนุ ษยอํ น ประ กอ’-! 
ดวย กร 2 ^ดู ก,  เส 0 ด,  เน 0 และ สว่ย ร 2; ต่าง  นุนี  ได้ เบน ทซ่ 0 นข 0ง พลง 0 นลก ลบ ซงเ บน ปรศ นา ให 
มนุ ‘ษย เรา คิตคื นก’ น มาน' บเบึ นเา ลา พ* น ๆ บมา แล ร 

มนุ ษ ยคอ อะไร  ? 

ชวต คอ อะไร  ? — มา จาก ไหน  ? 

เหตุ ไร วิถ ซวต ของ มนุษย์ เรา จึง เบน อย่าง ทเบึ นอ ยน?  และ จะ เบน อย่าง ไร ต่อ ไป ใน 

อนาคต  ? ฯลฯ 

มคน เบน ธน มาก ทึพ ยา ยาม ขบ คด ใน {[ญ หา เหล่า น แต่สู้ ที่ สามารถ พบ ความ จร งน นม 
จำนวน เพ ยง ไม่ ก คน จึตข อง ท่าน เหล่า น' นก ระ จ่าง  สามารถ ดร* สร  เห็น แจ’ งใน ความ ล กลบ ของ ชวิต 
และ เหตุ แห่ง ความ เบึน มา อ* นลก ล* บน* น ความ เข’ าใจ เหล่า นทำ ให้ ท่าน เหล่า นน เห็น ทาง ตบ ทุกข์ 

สามารถ ปลด เปล อง พน ธะ ต่าง  ๆ ถงซ ง ความ หลุด พ’ น ดำรง อยู่ ใน สภา พอ’ น เบน ความ สุข ตล 6 ต 

ช' วนิร นตร  ท่าน สู้ตร 'สแหล่า น นม อง เห็น ว่า มนุษย์ ทุก คน อาจ บรรลุ ถงซ ง สภาวะ ด* งก ล่า วน* นได้ เช่น 
ก' น ต’ งนน  ท่าน จึง ได้ เท ยวป ระกา ศ ส’ ง สอน ให้ มนุษย์ ชาติ ให้ รู้ จ’ ก ทาง แห่ง ความ ด' บ ทุกข์ น^ 

ม ทาง หลาย ทาง ที่ จะ นำ มนุษย์ เรา ไป ลู่ จด สุด ยอด ที่ ทุก คน ปรารถนา  บ’ างก็ เบน ทาง อ’ อม 
และ วก เวียน บ’ างก็ เบน ทาง ตรง  บ’ างก็ เบน ทาง ล’ ตที่ จะ บรรลุ ถึง โดย เร็ว พล’ น ศาสดา ท* ง หลาย ได้ 
ประกาศ บอก ทาง ไว้ ต่าง  ๆ ตาม ความ เหมาะ สม ก* บอน ทรย์ ของ ส* ตว์ ท* ง หลาย เพี่อ ให้ โอ กา ศ แต่ ทุก คน 
ได้ บรรลุ ถึง จุด สุด ยอด โค ยท่ว้ ก’ น ตาม ความ สามารถ ของ แต่ ละ คนๆ 

ทาง  หรอ  วีธ การที่ จะ พา มนุษย์ เรา ดำ เนํน ไป ลู่ จุด สต ยอด น มชอ รวม  ๆ เรียก ว่า 

‘■โยคะ” 

สู้ที่ สอน วี ชา  “โยคะ  ’ เรา เรย กว่า  “โย ติ” 

วี ชา ที่ เรียก ว่า  ‘'โยคะ”  น* นม หลายกระบวน ต่าง  ๆ ก’ น กล่าว คอม จุดเ รม คํน ต่าง กํนํ 
แคม จุด ประสงค์ อย่าง เที่ยว ก* น คือ  เที่อ บรรลุ จุด สุด ยอด เห มอน ก' น หมด ท* งั้สํ้น โดย ท’ วโป  ในเ บอ งดํนํ 


โยคะ สอน ไห รู้ จก ควบ คุม ตน 10^  แต่ การ ควบ คุม คน เอง น บางกระบวน กเ รม ต* น ควย การ คาบ* ^5^ 
บางกระบวน เรม ต่น ควย การ ควบ คุม ความ รู้ สก  บางกระบวน เรม ต’ นค’ วย การ ควบ คุม กาย  าลา  เพราะ 
เห คุน โยคะ จง มา] 0 เรึย ก ต่า^  คุ  ก’ น!, บเ  โยคะ ท (.รม ต’ นต’ วยก ระ บวน การ ควบ คุม กาย หรอ ฟิก หด อบ รน 
กาย น นม ชอเ รยก ว่า  “หะ ธะ โยคะ” 

ร่าง กาย ของ มนุ ษย ‘เรา  มีขว่ ต ขวา อยู่ ไต้ ก์ด’ ว่ย อำนาจ พลํง ธรรม ชาต่ สอง ประการ  คอ 
พล ง ร’ อน  และ  พล' งเย์ น (ห ร่อ  พล* งบ วก  ก' บ พล* ง ลบ)  เม อ โด พล' ง ท^ส ยึงน สม คล ย์ก* นอ ย่าง ถก ต’ อง 
ทสุค  เม อน^ คน เรา จะ ม สุขภาพ อ* นสม บรณ์ ที่ สต  ถโจ ะเป ร่ยบ ร่าง กาย ของ มนุษย์ เรา เบน โลก  พล' ง 
ทงส อง ค* งก ล่า วน ก็ จะ เปรย บ ไต้ กบ พล' ง ของดวง อา ทตย โ เละ ดวง จ* นทร์  ซง สำแดง อํทธ พล โห้ โลก ม 

ขวต ชวา และ ม ความ ดำ เน้น ไป อย่าง ที่เก็ นก' นอยู่ ทุก ว' นน  ตาม ศ่พที่ ของ ซาว ตะ ว* นอ อก แต่ โบราณ กาล 
มา  คำ ว่า  ‘ หะ”  หมา ยถง ดวง อา ทตย  ซงเ บน พล โร’ อน  (ห ร่อ  พล โบ วก)  ส่วน คำ ว่า  “ธ ะ” 
หมา ยถง ดวง จ* นทร่  ซงเ บน พล โเก็ น (ห ร่อ  พล โ ลบ)  คำ ว่า  “โยคะ”  ม ความ หมาย  ๒ ประการ 
คํอแปล ว่า  “รวน”  อย่าง ห นง  อํกอ ย่าง ห นง แปล ว่า  “แอก”  ซงห มาย ถง การ ควบ คุม 

ค โนน  คำ ว่า  “หะ ธะ โยคะ’’  จง หมา ยถง พล โ ชวด สอง ประการ โน ร่าง กาย ของ คน เรา 
อ’ น ได้แก่ พล โร’ ยิน และ พล ง เย น การ รวม พล งทง สอง โหัม ความ สม คุธย์ ก' น และ โน ประการ สุด ทาย 
หมาย ถงค วาม สามารถ ของ มนุษย์ เรา โน การที่ จะ ควบ คุม บ โค* บท ลโ ชวต ท^ส อง น* นโห้ อยู่ โนเ อำนาจ 


ของ เรา 


0 

รจ 


สรุป แล ว วชา หะ ธะ โยคะ สอน โห้เ รา รู จ' ก อำนาจ ล กล* บโน ตวเ รา  เห มอน อย่าง ที่ เรา 

ก่อำ นา จล กล่บ ของ ราก ไม้ โบ หญว ต่า^  ๆ จน เอา มา โช้ป ระ กอบ เบน ยา บำบ 'ต โรค ได้  เช่น เดํย วก* น 
ถ’ าเร าร่จ 'ก และ สาม าวถ โ' ง* อํวบ ว^ โบ^ กง ก'!^ ‘ง* 0 ง^ รว บง คบ ควบ คม อ ว’ ย์วะ ต่าง  ๆ โน ร่าง กาย ของ เรา 
ไต้  เมี่อ มี อะไร มากระ ทบ  เรา ก สามารถ บง ค' บโห้ มน เบน ปก ตได้  ร่าง กาย และ จตโ จ ของ เรา ก็ จะ 
เบน ปก ตที่ สุด  ยก ต่วัอ ย่าง  * 'ช่บ  คน ธรรม ตา เม อ ได้ รบ ความ ดก โจ  หรอ  เสํย โ จ ห* วโจ จะ เต น้แ รง 
ไม่ อาจ ครบ คม ได้  สภาวะ ของ ร่าง กาย และ จิต โจ จะ มี การ เปล่ ยนแ ปลง อย่าง รุนแรง  แต่ สำ ห ร* บ โยคื 
สภาวะ ทาง ร่าง กาย แสะ จิต โ จบ 8^ ที่' งง^^ มี^ 8 ^ โ^' ‘'ย่ ส 0 บ* สง^ สบ  เพราะ ท่าน สามารถ บ โค* บห* วโจ 


\ ร^^ 


ให้ เต น เบน ปก ตได้  ฯลฯ  เพราะ ควาน สามารถ บใคํ บ ร่าง กาย และ จิต โจไ ด้น เอง  โย ค จง เบน สู้ ม' 

สุขภาพ ดเ ลิ?!  โยคี ทมิ อายุ  0-๐— ๙๐  บ จะ ดุ เห มอน อายุ  ๓๐  — ๔๐  บ เท่า น^เ 

ตง นน  หล ก สำ คญข ยิง วชา หะ ธะ โยคะ ก็คีอ  การ กำ หน ต จิต  หรือ  ส่ง กระแส จิต ไป 
ยง ส่วน ต่าง  ๆ ของ ร่าง กาย ได้ ทุก แห่ง  สามารถ บ โค' บ ควบ คุม ส่วน ต่าง  ๆ ของ ร่าง กาย เหล่ านน ได้  ชง 
ใน กา รน  ตอง อา ฟิย เวลา และ ความ อด ทน สืกห คอบ รม พอ สมควร  แต่ เรา จะ ได้ร่ บ (งอ อย่าง คุม ค่า 
ท่ เคียว 

พล งธฺร รม ชาติ นน  แต่ เติม เบน เอ กะ  เมือ จะ ดำเนิน ชวิต น* น พล โน* นได้ แยก ออก เบน 
สอง  คอ  พล งบ วก  และ  พล ง ลบ  เพราะ เหตุ นิ จง เกิด ข* วขน  ทีเรื ยก ว่า ข*^ บวก แลง  ข*^ ง่ลบ  ระหว่าง 
ขวท ง สอง น เอง  จิง ไต เกิด มืกา ร โคจร  และ วงจร ขน  จาก การ โคจร ท่า ให้ เกิด มืส่ง ท่เรื ยก ว่า  จง หวะ 
ขน  ซวิต จง ปรากฏ ขน  ต โย เหตุ ฉะ นิ อบ” ต การณ์ เข่น นิเรื ยก ว่า  “ลิ ลา”  ของ ธรรมชาติ  ใน ตำนาน 
ของ อิน เคีย  ส' ญญล่ โ เษณ์ ของ ลีลา ด โก ล่า วน ก็คีธ  รป ประติ มา ของ พระ ศิวะ ใน ทาง เรง ระบำ 

โลก เรา มืข* วเห นิอข วใด้  ชง ต่าง ก็ เบน ข* ว์บ วก  และ  ขว ลบ  ด โท เรา รู้ จโา แลว ใน วชา 
แม่ เห ก็ก ไห่ พา ร่าง กาย ของ มนุ ขย็แ รีามื ข* วั้บ วก และ ข* วั้ลบ เข่น เคียว กน  ข* วบว กก คอ  ตรง ราก ขว่ญ 
บน ศรืษ ะ ข* วลบ อยู่ ปลาย สุด กระ ดุก สน หล โต รง ก ไ! กบ  ระหว่าง สอง ขวน เอง  มี หลง ไห่ พา คลิน ส* น 
แรง สูง วง อยู่  นิ แหล ะคีอ  หล โ ชวต 

ปราณ คือ อะไร 

เมือ หลาย พน บมา แล ไ นก ป ราช ญ ใน ภาค บูรพ าท่ส่ ได้ สอน ว่า  แรง และ พล ง งาน ท* ง 
หลาย บรรดา ทมอ ย่ใน จก ร วาล ของ เร" เบ  แท จร งม เหตุ ภาย ใน อนเ ปน แก่น สาร หรอ ตน ตอ อ* น เบน 
ที่ มาเ บอ งตไ ของ ชีวต ของ การ เคลิ อน ไหว และ กมม ไต ภาพ' ตง ป รง  พล ง นม นาม ใน ขณะ ที่ที่อ ย่ใน 
สภาพ เติม แห้ ว่า  " ปราณ  ” ก่อน อุบัติ การ ของ สโ สาร ว* ฎน์ป ราน ได้ แชก ซม อยู่ ใน สภาวะ เอกภาพ 

เบน ห ง่ใจ ของ พล งทง ปวง 

เมี่อ เรืฆ อุป ด การ สรรพ สง น นก คธห มาย ความ ว่า  ปราณ  ได ตน แล ว ได สำแดง ตน แล ไ 
และ พเโ ธร ร งเชา ติพก ชนิค ย่ยึม '■กิ ค '■คี บํรา ณ”' ง^®'^  อุไเ มาด โว ตถุท ง หลา ยล วน เกิด จาก สาร เติม ม 


สภาพ ทแฝ่ งอ ยู่*! นฝ็ๅ รท เกิด ‘ไ,' หม่  สาร เด มด งก ล่า วน ไณ้ บน ตํงห ว ใจ ข ธง สารท^ หลาย  ตาม บ่รช ญ'' 
า) ธง ตะ ว' นอ อก เร ยก สง น ว่า  “อา กา ส”  เบ อง ต้น แห่ง กำเนิด ของ สรรพ สิง นน  ปราณ ไตเ รม สา ล •ตง 
อาการ ปราก ฎ ใน อา กา สก่ 6 น โดย การ 0 นิกต ใ เอง ใน แบบ ต่าง  ๆ จึง เบน เหตุ ให้ เกิด พล ง และ สาร 
ค่าง  ๆ นานา ข นิด จน น' บไม่ ถวน  มิ ว่า จะ เบน ชวต ใน แบบ ใด ก็ ตาม  จะ ต่อ งม ปราณ เบน พล่งั ชวด ชง 
เบน เคร อง ช่วย ให้ อาตม* น สำแดง ตน ออก มา เบน ร* ตถุ ธรรม ต่าง  ๆ ได้ 

แรง ทุก ขนิต มิ มล ฐาน มา จาก ปราณ มิ ว่า จะ เบน พล* ง ล่วง ของ โลก,  พล ง ทด ด พล ง์ทฟิ ล' ก 
พล งไฟ่ พา,  กมม 'นต ภาพ ของ วิทยุ,  สรุป แล’ วิ โดย ป รา ส จาก ปราณ  ช่วิต ก็ ไม่ อาจ ดำรง อย่ ได้  เพราะ 
ปราณ เบน ขวิต จึต ใจ ของ แรง และ พล ใ งาน ทุก ขน้ต  ปราณ มิ อยู่ ทุก แห่ง ใน โลก  ปราณ ธยู่ใ นธา กา ศ 
แค่ หา ใช่ อากาศ ไม่ อยู่ ใน อาหาร แต่ หา ใช่ อาหาร ไม่  เบน พล* งทแ ปง ต' วิอย่  ใน ธาตุ วิตามิน  ปราณ ม 
อยู่ ใน นา  แต่ มิ ใช่ ธาตุ ที่ ประ กอบ เบน นา  ที่ เบน เพียง ต' วิธ ย่าง บาง สง ที่ แป งอ ยู่ 

อากาศ เต ม ไป ดวย ปราณ อ' นเบึ นอ ส สระ และ อนท รย์ข อง มนุษย์  สามารถ ดดเ อา ปราณ จาก 
อากาศ ที่ สด ช่น  โดย วิธ การ หายใจ  ถ’ วิ หายใจ แบบ ธรรม ตา เรา ก็ ได้ ปราณ แบบ ธรรมดา  ถ’ วิ หายใจ 
แบบ ลก  ๆ เรา ก็ ได้ ปราณ มิปร มา ณ มาก ขน  แต่ ถ’ วิ หายใจ ตาม แบบ โย ดี เรา จะ สามารถ สูด เอา ปราณ 
ได้ อย่าง เหลอ เพอ จน สามารถ สะสม ส่วน ที่ เหลอ ไว้ ใน สมอง และ ระบบ ประสาท สำ ห ร* บใข้ ใน กร ณ 

จำ เบน ได้  มิ บุคคล บาง คน ซง บาง เวลา ต' อง ทำ สง ที่ ท่วม ทนิเ กิน กว่า กำ ล' ง กาย กำ ล' งใจ ที่ เคย ใช้ อยู่ ใน 
ชีวิต ประจำ ว' น โดย มิ ได้ คาด คด มา ก่อน  แต่ กลบ ไม่ มิ อาการ เหน็ด เห ที่อย ต่อ ภาระ อ' น หน' กอง นน 
อ' นตน ไม่ เคย ประสพ น^ เลย  แต่ กลบ สามารถ แสดง ความ ทรหด อด ทน ได้ อย่าง น่า อ* ศจร รย์  ที่ เบน 
เช่น น เพราะ คน เหล่า น็สา มารถ สะสม ปราณ ไว้ ใน กาย โดย ไม่ รัต' วิ  คนท^ หลายกล่าว ว่า มิ พล* ง อำนาจ 
แห่ง สมรรถภาพ อนย์ ง ใหญ่  พล' ง อำนาจ ทว่า น ไม่ มิ อะไร เลย  คอ ปราณ ที่ สะสม ไว้ น' น เอง 

เกี่ยว ก' บท ๆษฎี ทว่า ด’ วิยเ รอง ปราณ น มิ เหตุ ฟิล พอ เพียง ที่ จะ กล่าว ว่า มิ ได้ ข' ตก* บ ทรรศนะ 
ใน ทาง วิทยา ศาสตร์ ธรรมชาติ ชอง ตะ วิ นตล เลย  นก วิทยา ศาส ดร ชาว ตะ วน ตก เชีอ ว่า ท' วท^ จ* กร วา ลน 
เต ม ไป ด’ วิ ยอ เธอ ร์,  อี เออ ร์ ประกอบ ด' วิ ย อะไร บ ไง นนเ บน ปรศ นา ซงน 'ก วิทยา ศาสตร์ ตะ ว' น่ตก {ว่วิ ไม่ 


1530^ 


สามารถ ให้ คำ ตอ!) เบน ท พอ ใจ่ ได้  เรึ อา ปราณ กึเช่ น เตย วก น ขอ ให้ เรา คํดดู เ รอง ราสื คอ สม คเบ็ ม ตน 
ชง หล* ง ไหล มา ส่ใล ก เรา ฐ อ่., บน นจุ  จากระยะ ทาง อ” น แสน ไกล น' บด วยห ลาย บ แสง  แต่ ภาย ใด้ค ว'^ ม 
โอภา สอน เจ ค จา และ เต ม ไป ด ใย ขีริต ขอ^ เจำ ร ใส คลี่ น ส^ชา หา ขอบ เขต ตมิไ ด้น เอง ท ขาว เรา ได้ ม ชวด 
และ เจ รญ เติบ โต อย่ เหมือน ก” บกง ไม้ ที่ เขียว ข อุ่น ภาย ใด้แ สง อา ทตย์ ใน {เด ใบ ไห้ ฝืลนิ ะนน  ขอน นิ' นใด 
ปราณ ก็ นิ' นนน 


I (ะ/' 


ง่  (ะ/  ^ 


๔!  ^ 


ร่าง กาย ของ เรา ชง ประ กอ บด ใย อนุ และ ปร มา ลุ! น* บล’ านน ถูก แช ก ชม อยู่ ดวย ปราณ หง สน 
ณ ท ใด ทมขี วต  หรอ มืกา รเ คลี่ อนไ หว ใน จ” กร วาล น* บ' ต^ แต่ ส” ตว์ ช^ ตำ ท สุด ไป จน ลง สริย จก ร วาล 

อ' นให ลุ) ท สุด น หาก ปราศจาก เสย ซง ปราณ แล ใ สรรพ สง ท^ หลา ยนํ้ก์ จะ เบน เพ ยง ว' ตลุที่ ปราศจาก 
ซวด ชวา เท่า น* นั้  ปฐม เหตุ แห่ง ขีว ตอ' นม ห' ศจร รย์น  เบน แม่ บท ห ร่อ ตน ตอ พล ใทง ปวง ไม่ ว่า จะ เบน 
พล ใจ ต,  พล ใ ทาง เค มื,  ห ร่อ พล ใ ทาง พสิค ส ตาม ปร่ช ญาเ ว ทาน ตะ  ปราณ คอบ ญญา อ* นลก ที่ สุด 

ของ  “พล ใ ธรรมชาติ”  และ ปรากฏ การ {แข อง ม* นใน รูป ต่าง  ๆ เบน สง ที่ มอง ไม่ เห็น  ว' ดไม่ ได้ 
และ ไม่ อาจ ถูก ท่า ลาย เหมือน ก* บพล ใ งาน  แต่ ไม่ ใช่ พล ง ดง ตูด ระ หว่า งอ ณ ต่อ อณุ  หาก เบน พล ใที่ 
ป รา {แต ยง กว่า นน  ปราณ เบน พล ใ สากล ของ ชว่ต  อิทธ พล ของ ชว่ต นนเ รา จะ พบ ได้ ใน อาการ 
พรํ้ว ไหว ทุกอย่าง ใน โลก  เช่น เมล็ด พชน ใย  ๆ ท ปรากฏ ความ งอก ขน ใน ฤตู ใบไม้ สล  ขีร่ต เร่ ม ต’ น 
ใน อณข อง เซล ล็ใน โพ ร โทร พา สม  อย่าง ไรล็ ตาม เชลล์ ทมืขี วตน มืได้ สำแดง ออก แต่ เพียง พล ใ ชวต 
เท่า นน  แต่ ได้ สำแดง ออก ชี่ ง' บํ่ญญ าดว ย ตาม หล ก ของ โยคะ นน ปราณ ก' บ จตมื ความ ส* มพ' นธส นท 

แนบ แน่น  อุป มาด ใ ความ ส' มพ* นชิ ระ หว่า งม ใ ก* บคน ชี่  อ นทร่ ย ร่าง กาย ของ สต ว ท* ง ปวง น* น โดย แห้ จร่ง 
แล ใมื ใช่ สง ใด เลย  •นอก จาก การ สำแดง การ ของ พล ใจ ตอ อก มา เบน รูปร่าง และ อวใ วะ ที่เป ร่ยบ เสมือน 
ดใ กลไก ต่าง  ๆ จตชี่ งมื เจตนา สำแดง ออก มา ให้ ปราก ฎ ใน รูป ของ ว* ตสุ ได้ วิว' ฌห็ จน ทำ ให้ เกด อใ คา- 
พยพ ต่าง  ๆ อ* น เหมาะ สม โดย ความ ช่วย เหลอ ของ ปราณ  ทำ ให้ สต ว ท* ง หลาย มืรูป ร่าง ต่าง  ทุ  ก' น่ 
ด ใย เจตนา ของ จต  (เช่น  ยรา ฟมี คอ ยาว  ช ใงม่ จมูก เบน งวง  กระต่าย มืหู่ใ ห {ช่แ ละ ตง  เบน ต’ น่  ฯล ฯ) 
ปราณ จง เบน พล ใเค ลี่อนฺ ไหว ขอ รชี่วิ ต ชี่^' ■นน ธ^' ใน ชี่นร ส^'^^ ‘ช่^^ น'' วน 5^น 


ไช?:# 


โน กร!; บวน ปราณ ทงห ลาย ทแ ซก ซม อยู่ ใน จก ร วาล  ปราณ สา แกว อยู่ เน จิต  เนส ม ซิว 

แล!; ไน ร่าง กาย  น' บว่า ใกล้ ชิต กบ เรา มาก ที่สุส  เมี่ 0 เรา สามารถ บ' งคบ ปราณ ไน ร่าง กาย ซอง เรา แล ว 
ต่ อไ ป เรา ก เพ ยง บง คบ ปราณ ใน ร่าง กา ยา] ฐงเ รา ให้ สม ภ'^ ค ก' บ มหาสมุทร แห่ง ปราณ ซ งม อยู่ ใน จก ร วาล 
เท่า นน  (ภาษา โยคะ เรย กวธี การ ดํงน ว่า  การส* งยม  ทาง พุทธ ศาสนา เร่ ยก ว่า  อธิษฐาน)  และ เรา 
ก สามารถ บ* งค' บท ก สง ทุกอย่าง ให้ เบน ไต้ ตํง ใจ ปรารถนา  (ที่ ภาษา โยคะ เร่ ยก อิน ทรย ช' ย่  และ  ประ- 
ธานช ย)  สู้ ที่มี อำนาจ เต์ด ขาด อาจ บ' งค' บ ปราณ ไต้ แต่ สู้ เดียว น^! ก็ จิต  จิต น แหละ คอ ลูก กุญแจ ซงเ รา 
จะ ใช้' ไข ประตู แห่ง ชิวิต  ถ' าเ ราก ระ ทำ ตน ให้ เสือ ม ทราม ไป เพราะ พล' งจิต  (แสดง เจตนา)  ทธิต 

เรา ก็ อาจ มีวธ แก้ไข ให้ หาย ไต้  โดย การ สร'" เงพ ล' ง จิต ที่ ถก ขน 


อำนาจ สก ด จิต ที่ เรา เรา เห น ว่า ล กล' บน ก็]  เรา จะ เข' าใจ ไต้ ท' นที  ถ’ าเ ราม ความ เข’ าใจ 

ใน เร่ อง ความ ส' มพ' นธ์ ระหว่าง จิต ก' บ ปราณ  นก สะ กคจิ ตจะ รวบ รวม และ บ' งค' บ ปราณ ของ สู้ ถก สะกด 
โดย พล' งจิต ที่ แสดงออก มา เบ็๋น เจตนา  เร่ ธง นโย ดี ชาว อินเดีย ส่วน มาก ที' ■ไต้  แต่ ว่า ท่าน เหล่า น ก็] 


ไม่ มสู้ใ ต ใช้ อำนาจ เช่น น เพราะ ท่าน เหล่า น ก็] มี ความ เคารพ ใน สิทธิ ของ มน ษย์ข นซง ไม่ ควร ที่ ใคร 
จะ ไป เกย ว ข' อง ด'] ย ใน ร่าง กาย สิทธิ เส ร ภาพ ของ บคค ลอน  ท่าน เหล่ านน ไม่ ใช้ อำนาจ สะกด จิต  แม้ แต่ 
การ รก ษา  เพราะ ส ลม' นหา ไต้ เบน สิง ที่ อยู่ ยน ยง ไม่ กล่าว คอ  ถ’ าบุค คล ท ถก สะกด จิต ย' งมีค วาม คด เห็น 
ที่สิด  ๆ อยู่ อก  โรค ก็ จะ กำ เร่ บ ขน อิก ตวย กุ ทธิ ร' ายที่ เที่ม ขน กว่า เดีม  หะ ธะโ ยดีท 'ง หลา ยซง สอน สิขย์ 
ให้ พง แต่ บ* งค' บ ปราณ แล!; สะสม ปราณ ใน ร่าง กาย ซอง ตน เอง ไว เท่า นน  น' นคอ สอน ให้ สะกด จิต 

ต' ร เอง  (ที่ เร่ ยก ว่า เข' าฌา น)  เที่อ จะ ไต้ ไม่ ต' อง ไป อา ศ' ย การ ช่วย เหลอ จาก คน อิน  และ ย่ง จะ ไต้ 
บอ งก' ไ] ตน จาก อิทธิพล อื่น ภาย นอก  ห ร่อ อิทธิพล ของ ค นอน ภาย นอก จะ ใช้ อำนาจ อย่าง นม าบใ คบ 
แก่ เรา ต' วย 


จด ประ สง ค ของ โย ดีน นก ดีอเ ที่อป ลด เปล อง พ' นธะ ของ มนุษย์ และ เที่ม พน ศ' กด ศร่ใ ห้แก่ 
มนุษย์ ให้ สู้จ่ก ใช้ อ' านา จที่เ บน ต่งัซุ นม' ตา สม บํติอ นม หาส'' ลที่ ช่อน อยู่ ภาย ใน ต* ว เรา ทุก คน  เรา ไม่ 
ร่ต* วเนี่ อง จาก ไม เซา ใจ  ไม่ เคย ไต รบ การ ศก ษาอ บรม หรอ ม ความ เห นสิด  จิต ใจ อ่อนแอ  ไม่ เซ อม' น 
ต' ว เอง  ท' อ ถอย และ ขลาด กล* ว ต* ง' วน  ดีวย วซา โยคะ น หาก ท่าน ก็กแ ล' ว ท่าน จะ สามารถ ปลด เปล กง 


จ?! ใจ ไห พน จาก น้  3ร ณ เกิด ความ เชอ มน ๆ. นต่ๅ เ05  และ ฟิลที่ ได้ ร่บโ ตยต ร? กค 8 เฃน สู  ม สุขภาพ ท 
แทจ รา จะ เก ตขน่ ได้ฤ ต่อ เม ฏิเว ๅฐน ๅยู ยู^ 0^0 ๅ (สุ^^ 0^9 พล จาก สิง ภาย น 0 ก ห ร0 แม้แ ต่ยา 
น ไเค 0 หมาย ความ ว่า อำนาจ ๆ. น กาว ร* ต่ษๅ ๆ 501 ๅๆเ 'เ จุ 9 ง น^จ ะตํ อง เกิด มา จาก ภาย ใน กาย ข ธ'^ 

ตวข 0 ง คน ไข้ เอง 

ล็าเ รา ปรารถนา ความ สุข การส นาย ใจ ประการ แรก ที่สุต  เรา จะ ตอง เซ 8 มด้ว ในเ รอง 

สุขภาพ ของ เรา เสย ก่อน  บุคคล เรา ถาม ความ เชอ หรือ ศร ทธา ใน สิง ใตก็ จะ ข้จก ต่อสู้ เพ อ ได้ มา หรอ 

รก ษาไ ว้ซง สิง นน ขอ ให้ เรา เชอ ไว้ ก่อน ว่า มึสุข ภา นด้ เลศ  บุคคล นี่ มอง อะไร ใน มุม กล’ บมว้ ๅจะ ม ความ 
ว้ตก กง ว ลอย่ เสมอ และ คด หรือ ทำ ไป  ใน ทาง ตรง ก’ นขใ ม ขอบ คด วิตก และ หลง เข’ าใจ ว่า ตน ม โรค ภ’ ย 
ไข้ เจ บซง ไม่ เบน เร ธง แปลก อะไร เลย  ทํคน เรา ชอบ คด วิตก ไ ปรือ ย แปด ยล นี่สุต ม’ นก็่บื วยจ รืง  ๆ ขอ 
ให้ เรา ต่อสู้ พอ สุขภาพ ของ เรา  เรา ควร จะ ทำ อะไร ส’ {าอ ย่าง เพ อรืก ษาซ ง สุขภาพ ไว้ เรา เสีย เวลา 

อาบ นา ทุก ว’ นทำ ความ สะอาด แก่ ร่าง กาย ด ใย เห็น ว่า จำ เข็น นิ’ นใต ก็ ขอ ให้ เรา สละ เวลา ว’ นสะ เล็ก ละ นว้) ย 
ประมาณ ละ ด ๐ นาฑ  หรือ  ?1๐  นา’ ทีบรื หาร ร่าง กาย ด ใย เห็น ว่า จำ เบน เหม่อ นก' นฉ' นน^  ท^น เพือ 
ให้ ร่าง กาย ของ เรา สามารถ ทน ทำ งาน  อ' น หน’ กนี่เ รา ทำ อยู่ ทุก ว’ นน ต่อ  ๆ ไป ได้  เรา ร’ บ ประทาน 

อาหาร ทุก ว' นม่  ใช่ หรือ  ถใ เช่น นน ขอ ให้ เรา แสวง หา พล ใ สำ ห รว้] ร่าง กาย เรา ทุก ว’ น คือ พล ในี่ จะ 

ย่อย อาหาร น^  พล ในี่ ว่าน ก็ คือ ปราณ 

ปราณ สำ ค’ ญ อย่าง ไร นนก็ คิด ดู เกิด ว่า ทำไม เรา จง' ตอง หก ย ใจ เอา ลม เขา ไป  ลม นอ ย่าง ไร 

เล่า นี่เรื ยก ว่า ลม ปราณ  เพราะ ลม ปราณ นี่ แหละ จง ทำ ให้ ปอด เรา เคสี ธน ไหว เกิด การ หายใจ เข ใ ออก 

ขน  ถา เรา อยาก ข้จ’ ก ปราณ ใ หด กว่า น และ อยาก จะ เก บ สะสม ปราณ ใน ศนย ประสาท ของ เรา แล ใ 

งาน นี่ จะ ต่อ งทํ  เบ ธง แร กก คอ รจ’ กวิธ บง ค* น ปอด  ขยาย ปอด รู จ’ กวิชิ หายใจ  หมาย ความ ว่า เรา จะ ดอง 

เลก วิธ หายใจ แบบ ค รง  ๆ กลาง  ๆ ไม่ เบน จง หระ  ไม่ ม การ ตง อก ตง ใจ เสย  แล วมา เรย น วิธ หายใจ 

ใหม่ อย่าง ต^อก ต^ใจ  กำหนด จต เพ่ง ลง ไป ส่ง กระแส จตบ ใ คบ ปราณ นี่สฺต เข ใ มา ขน ไป สุ่ศน ย์ รวม 

" . ^ 'น^' 

ประสาท ชง เบน ท สะสม  วิชาการ ฝืด ปราณ อย่าง มี ระ เบย บ แบบ แฟิน ดใก ล่า วน  ศ' พท ทาง โยคะ เรื ยก 
ว่า  ” ปราณ ยาม'’  ปราณ ยาม นฺ'. เห ละ คอ ราก เาน 9 นฺสำ คเไ เห สุด ส่า หรบ วิ ช ' หะ ธะ โยคะ  ปราณ เบน 


๓0 


เครอ!1หล่อเลย^1\)0ตเ1,ฐ^ห๘อเลยงร่าง!กยทุกส่3นข0งีมนุ'ษย์  ถื0ร่  เงก าย ไม่ สามารถ สต บ่ ร' ใฌ I ขา 
ไบ่ ไต้  กระแส ไฟ่ ทา' ง. หง ซีวต ก็ หมุน กลบ ไม่ ฟิต 01 ไร ก' บก ระ แส' ท ราน ซิสเ ตะ รท ไม่ หลง ไหล สร สู่ 

เคร 0 งา ทยท ชำรุด ฉน น^  บ่ รา เนไ ม่ไบ่ ไหน  ย็ง 0?]  ใน โลก แต่ ไม่ สามารถ บ่ รา กฎ ตน ะ 0 ก มา ได้ 
ท่าน จะ เร ยก บ่ รา ณ ว่า ต้เธ 0ร์,  ร' งสืค 0 ส มิค  (00ร.\110  1?า\01^1'110?ง)  หรื 0 เร ยก 0 ะ ไร กแลํ วแฅ่ 
พง จำ ไว้ ว่า  ขาด สง นเสื ย แล’ วก็ จะ ไม่ มี ชำ ต 0 ะไร 0 ย่ไต้ โน โลก 


ข 

เรา สามารถ ข จ* ด โรค และ เพี่ม พล' งชำ ต ให้ แก่ เรา ไต้ 0 ย่าง ง่าย ตาย  เพ ยง แต่ เรา สามารถ 
สูต บ่ รๆฌ อ' นสต ซน ไป หล่ 0 เลย ง ก่ง คา พยพ ต่าง  ๆ ใน ร่าง กาย  น่กศิ กน ามิ ควร เข' เใจ ว่าว ชา หะ ธะ 
โยคะ ท สอน ปภณ ยาม หรื 0 วิธ สูดลม ปราณ น^ เบน เพียง ทฤษฎี กล ของ ชาว ตะ ว* นอ อก เท่า น^  ปราณ 
ยาม เบ เ*ส ง พีค่า ควร แก่ การ เ0 าใจ ใส่ และ สนใจ ของ น่กเ พีสิค ท^ หลาย เบน อย่า งต้ 


การ กำหนด จิต 

การ กำหนด จิต ใน วิชา หะ ธะ โยคะ  ค0 การส่ง กระแส จิต ไป ยง อว่ย วะ หรอ ส่วน ต่างๆ  'ทุก 
แห่ง ใน ร่าง กาย และ บ่ โค ว้) ควบ คม อ ว'?] วะ หรือ ส่วน นน  ๆ ให้ อ?] ใน อำนาจ  และ เบน ไป ตาม ความ 
ประสงค์ ของ โยคี 

โยคี สู้ สามารถ อาจ จะ บ* งคเ บอ ว' ยวะ ตาง  ๆ ใน ระบบ การ ย่อย อาหาร ให้ ทำ งาน ชา หรือ 
เร็ว ไต้ ด' ง ปรารถนา  อาจ บ่งัค บ ห' ว่ใจ ให้ เต’ นช’ า หรือ เร็ว  หรือ หยด นง ได้ ตาม ความ ประสงค์  เรา คง 
เ ค?) ไต้ ย่น เรี่ อง นว้เ วิทยา ศาสตร์ ชาว ยุโรป ไป ข 0 พี สูจน์ ความ จริง เรือง นก' บ่ โยคี ชาว อินเดีย  เช่น ให้ 
ทดลอง ดึ่ม กิน ไซยาไนด์  ชง เบน ยา ทษท ร’ ายแ รง สามารถ ทำ ให้ คน กิน ถึง แก่ ความ ตาย ใน ท' นทํ  แต่ 
โยคี ดม แล' วก ส่บัไ ม่เบ นอน ตรา ย แก่ ท่าน แต่ อย่าง ไร  เหตุ ไร จิงเ บน เช่น นน  สู้ 'ทมิ ไต้ เคย ศึกษา หรื 0 
ม ความ ร้ใน วิชา หะ ธะ โยคะ  อาจ จะ เห่ น ว่า เบน เรือง อิทธิ บ่ฎีห าริย์  แต่ ความ จริง ใน เร็ 8 งนมี อย่ ว่า 
เนี่ อง จาก ท่าน โยคี สามารถ นํง่ค นอ ริ ย่ระ ระ นนย่ ลย ออ หาร ขอ ร ท่าน มิ ให้ ย่อย และ ตูด ยา พีษน น ยา พีษ 
น^ จิง ไม่ สามารถ' ขน ขา' ยเ ขำ ไป ร่า^ อาย ขอ^ ท่า ข ได้  ใน ท สูด ก ตอง ออก ไป ทาง ทวาร หน* ก แบบ 
เศษ อาหาร ธรรมดา  ท่าน โยคี จง ไม่ นอน ตรา ยเนึ อง จา ถ ยา พีฟ้ แต่ ประ กา รฺใต  ความ จริง ก็มีเ พียงฺ 
เท่า น 


ผ ๑ 


จาก ค' ภมจ รง ไ นเร ฐ^น  เรา จะ' ใต้ คราม ร้ทๆ งรช าสรื รฟิา ฝ็ตร และ จตร ทยา อ ยา' 5 ฟิาค ญ 

อน จะ เบน บจจ 'ย ‘ใ,' หเกิ ค คราม เขา ๆ, จุ ๆ, ม {เใ แห ๅเ, ชุ^^' ใต้ ฐยู่ๅ ต้ฐง  นํนค 0 จต่ใ ม่ได 0 ยู่ทส มอง 
อ ยาง ทน กร ทยา ศา สต ร' หร 8 'เ 1 กร ตลุงํ ใยูม ฐ่า ม}^ าหเ ขา ๆ, จุ เฐยู  คราม จร งๆ นเร 0ง น จะ ชร ยโห เรา 

เขา ไจ ไต้ อย่าง ถก ต ธง' ร่า  “จุ ต”  คืธธ ะ ไร  I 


เพราะ คราม สามารถ ไน การส่ง กระแส จิต ไ' เ] ยไส่ รน ต่าง  *า  ข 0 ง ร่าง กาย ได  และ บไ คบ 
ส่รน ต่าง  ๆ ของ ร่าง กาย ไต้ ตาม ปรารถนา นืเ อง  โยคี จิง สามารถ ปลุก ธาตุ ไน ร่าง กาย ไต้  เข่น เตโช ธาตุ 
ทำ ไห้ ร่าง กา ยม พล' ง คราม รอ์น สามารถ ต่อ ต ไน ฅ่ธค ราม' หนา ร เห' น็บ ไต้  ท^  ๆ ท ท่าน ฟิรม เส อ สา บางๆ 
เพ ยง ไม่ ก ชน  ดง เข่น โยคี ไน ประเทศ ธิเบ ต เบน ตห้เ 

อำนาจ ของ การส่ง กระแส จิต ไป ย' งส่ รน ต่าง  ๆ ของ ร่าง กาย น อาจ จะ เห็น ไต้ แม้ ไน สต ว 
เข่น กระต่าย เบน ต’ น กระต่าย เบน ส* ตร์ เล็ก ไม่ ม้อา รุ ธ' บอ งก' นอ' นต ราย  นอก จาก หน  กระแส จิต จง 
ถก ส่ง ไป ที่' หเพึ อ คอย เงีย สด* บ และ ระ ว' งภย ต่าง  ๆ 'ห ต* อง สง คอย จ' บเส่ ยง ต่าง  ๆ ยิย่ต ลอด เวลา  พล* งจิต 
จิงไ ปรร มอ ย่ที่' หเบ นพ เศษ  เมือ กาล เวลา ไต้ส่ รง มาน' บด’ วยล ไน บ อำนาจ พล' งด' ง กล่าว ไต้ ทำ ไห้ กระต่าย 
มืหูไ หญ่ ยาว  และ ต* ง ตรง  เบน ที่ สะดุด ตา  ด ไย อำนาจ ของ เจตนา และ การส่ง กระแส จิต ไป ย* ง ส่วน 

ต่างๆ  ของ ร่าง กาย นี่ เอง จิง ทำ ไห้ ส่ตว์ มืริว 'ต) นา ของ ชรต และ ร่าง กาย ไป ต่างๆ  เข่น  ยรา ฟมืค อท่ ยาว 
เบน พิเศษ  ช ไงมื จมูก เบน งวง  นก กระจอก เทศ ม ขา ไหญ่ และ แขง แรง วิง ไต้ รวด เร็ว  คง น เบน ต* น 
ธรรม ชา ตไต้ สำแดง คราม จริง ไห้เ .รา เห็น ตไนี  สำ หร่บ มนุษย์ เรา  วิชา ที สอน ไห้ เรา 

ร้จ' กพล ไ ธรรมชาติ  ไน ร่าง กาย ของ เรา  และ สก ห* ตอบ รม ไห้ เรา รุ้จ กบ ไค' บพล ไ ธรรมชาติ นน  กคีอ 
วิชา หะ ธะ โยคะ  นี่ เอง  หะ ธะ โยคะ จง เบน ศาสตร์ ท น่า ศก ษา  และ น่า พิสูจน์ ทดลอง และ ปฎิบ ไ) ไม่ 
น ไย กว่า ศาส ตรอื นๆ ด เลย 


กลฑ าลิณี และ  ปีก รท ง ๗ 

ไน ร่าง กาย ของ มนุษย์ เรา  มพล ไไท่ พา  พล ไข รบ วก อย่ที ตอน บน ของ คีษะ  'หล ไ 

ขรล บอ ย่ที่ป ลาย สด ของกระ ดก สํน่' ระหว่าง ช* วทง สอง น เอง ท เกิด เบน พล ไช วิต ขน 

ตาม ป ร* ชญา ของ โยคะ แต่ โบ ราผ  เรียก ขวบ วก ของ พล งไฟ่ 'ห็า ไน ร่าง กาย ของ มนุ' บย 

เรา ว่า วิมาน ของ พระ วิษผุ  และ เรียก ตำแหน่ง พล งขว ลบ ว่า  บลล งก์ข อง พระ นา งก ณๆา าลณี  ร่ศที 


12 


ไหฒ 5 ะๆฒุ 


I.  ™ฒผื 


0)0 ก 


อนรุ่ งเร ธง ของ พระ' วโ: (ฌุ เร่ง เรำ ใ, ห้พร 5; นา'? ก ณ' ทา ชิฉ่! 'เน่ ไป ติ? ตย ร่วม ตํวย  แติะ พร ง นาง กู ณ' พา ติณ 
กัรอ โอก าฝ็ จะ ขน ไป สง สถต ย์กืน พระ จอม เทพ อย่ต ติอต เวลา 

น เบน สำนวน กวที่ พูตแ นบ')] ฅคล าธษ ฐาน  แต่ ถืา จะ พ^เ ก่น ตาม สำนวน ธํมม าธษ ฐาน 

หรึอ สำนวน ว ทยา ฟิา สตร์ แล’ ว ความ จร่ง ใน เรี่อ ง' แมีอ ย่' ว่า 

ระหว่าง ข* วน วก ซึง อยู่ เห นึอส มอง  และ ข* วลบ ซ งอย่ ปลาย กระ ตก สน หสํง  มี กระแส 
ไ' ฟ่พา คลืน ส* นอยู่ ใน ร่าง กาย ของ มน'): (ย์เ รา  ระหว่าง ตำแหน่ง ต* ง ว่า' นํ้  เมีอ ใด ท กระแส ไ' ฝ' ผา ข^ ลน 
สามารถ แล่น ขน ไป รวม ก' บ ขวบ วก ได้  เม ยิน* นั้ติ ภาวะ ใน ร่าง คาย ของ ม')^ ษย์เ รา จะ บรร ล ค' 3 ามส ขท สต 

เ^,  ไ'  ’ ' ’ 1 

ทง ร่าง กาย และ จต ใจ 


ระหว่าง ที่พ ลง ไฝ' ผา ทีเร์ ยก ว่า  กุณฑ าลิน  จะ ขน ไป ถึงว่ มาณพ ระว่ ง:) ณุนน  จะ ต0 ง 
ส่า น ตำแหน่ง สำคํ ญ ต่าง  ๆ ใน ร่าง กาย  ตำ หน่ง สำ ตํญ ต่าง  ๆ ด* งืก ล่า วน  ใน ภา' ษา ส* น่สก ถต  เรย ต 
ว่า  จก ร หรอ 'บท มะ  (ดอก บ* ว) 


ตำแหน่ง ที่เน นบ* ลล* งก์ข อง กุณฑ าลิน่ 
เรียก ว่า  มูล ธาร เบน ตอก บ* ว ๔ กลบ 

ตำแหน่ง ถ* ตขน ไป  คอ  สา วา ธ' ษ ฐาน 


ชง ตง อย่ต รง ปลาย สุด ของกระ ตก ไข สน V เล* ง 

อย่ตรงศุนยกลางประสาทเหน00วโ,'32:;1,.^ค 


เบน ตอก บ* วมี  ๖ กล่บ 

ถ่ตัข น ไป  คอ  มณปุ ระ  เบน ตอก บ* วม  ๑๐  กลบ  ธย่ ใน ไข ส* น หล* งืต รง สะ ต@ 

ต่อ ไป เรียก ว่า  อ นา ห ตะ  อยู่ ตำแหน่ง ตรง ก’ บห* วใจ  เบน ตอก บ* วมี  ๑๒  กล่น 
ต่อ จา กน น คอ  วสุท ธะ  อยู่ ตรง คอ ตรง ต่อม ไทรอยด์  เบน ตอก บ* ว ๑- ๖ กล่น 
สุง ขน ไป เรียก ว่า  อาชญา  อยู่ ตรง หน้า ฟิาก ระหว่าง คํ้ว  เข็น ดอก นใเ  ๒ กล่น 
ตำ แ' หฺน่ง สูง สุด เรียก ว่า  ส หล สร าร  คอ  รี มาน พระ วง* ณุ  อย่เ หนอ สมอง  เข็น ดอก 


บ* วพ* นก ลบ 


ใน กระดูก ไข ส่นห ล' ง์มีช่ องทาง เดิน  ๓ ช่อง  เรียก ว่า  “นา' ท”  ช่อง ทาง ช่าย สํๅท ร* ฝ 
พล* งลบ  เรียก ว่า  “อ ทะ  นา “ท”  ช่อง ทาง ขวา เบน พล' งบ วก  เรียก ว่า  “บง คละ  นๅตํ เ”  ดร^ 
กลาง เบน ช่อง ของ ไขส่ นห สง  เรียก ว่า  สุษม นะ  นา “ที  ’ ช่อง น เอา เข็น ทาง เดิน ข 0 ง ■ผล*' ง ไฝ 4 'าท 
เรียก ว่า  กุ ณฑา ลน 


00๔ 


ตาม ปก ต คุณ” ทา ลน  อยู่ ตรง ปลาย ฝืด ไ) 0ง กระดก สํน ■หล’ ง ด' รย อำนาจ ของ การ เพ่ร 
สมา ธ โย ค จะ ดง พล ง คุณ” ทา ลิณน ขน ไป เนอ ง' บน  ต่าน จ’ กร ต่าง  คุ  ไป ตาม ลำ ตํบจ นถง ตำแหน่ง 
ส หล สร าร  1ม อพ ลง คุณ ทา ลิณ ขน ไป ส่จํ กร' ห นง  คุ  โย คจะ ม พล* งจุต สูง ขํ้นเ บน ซ^  คุ  ตาม ลำ ด่บ  และ 
เกด คุทธ ต่าง  ๆ เ' ข่น  ตา ทพ ย,  ปรจ ตริ ทยา,  อด ต’ งฝ็ ญาณ,  อนาคต* งส ญาณ  จน กระ ท’ งถง 
ตำแหน่ง ฝืห’ ลฝื รา ร ก บรรลุ ลง จุด สุด ยอด  เบน ญาณ อ’ นสูง สุด เบน เอกภาพ ก’ บ อาตม* น 

การ เตํน กำ ลง คุณ ทา ลํณ ด* ง กล่าว ■น  เริ' ยก ว่า  การ บำเ 'พ็ญ สมา ธ (จน เรย กว่า  เดิน 
กำ ลง ภาย โน)  เบน เร องของ การ ฟิก ห* ด อบรม จด  ซง กล่าว ไว้ โน  รา ข โยคะ  แต่  โดย เหตุ ท เบน 
เร อง เกย วก บ กาย ดวย  จง น่า มา กล่าว ไว้  ณ ทน  เบน เคร์ อง ประ ต’ บฝ็ ดิบ ญญา 


ขอ แนะ นำ สำ ห ท] โยคาวจร 


ตีน นอน ให้ ตรง เวลา ท กวน 
เฃา นอน ตรง เวลา ทุกวน 

8ย่ าเขื า นอน ดก เกน  ๔ ทุ่ม  เท รา ะ ตำแหน่ง ของ่ โลก ก่อน เที่ยง คน จะ โห้พ ลํงส ดชึน 

แก่ ระบบ ประสาท ของ มนุ' ษยด ท สด 

ลืม ตา ขน ต ธน เข^ ไห้ คด ถึง สุขภาพ ก่อน ส งอน  ควร กำหนด จด ท จาร ณา ว่า  สุขภาพ 

และ พ ลา นาม ยม ความ สำ ค' ญต่ยิ จต ไจ และ ร่าง กายอย่าง ไร 

ควร อาบ นา ทุก ว* น ไห้ ดว พรรณ สะอาด  ร่าง กาย และ จต ไจ สต ขน 

พยายาม เปลือย เท* าเ มอม โอกาส  และ เดน เท* าเป ล่า ตาม สนาม,  ทุ่ง ห ญ' ว่,  สง' นา  เรา 
จะ ได้ ร่บพ ล* งืธร รม ขา ติ จาก ไธตํ น 

ก่อน เข’ า นอน  พยายาม ออก กำ ล* ง์นิว เท’ า พยบ นํ้วเ ทา ไป รอบๆ ไห้ มี ความ ร้สก  หว่ค ไข้ 
นํ้วเ ท* าคบ กง ไม้ เล็ก  ๆ 'หรอ  ก* อน ดิน 

ควร หา โอ กา ศ เปลือย ก' าย ว* น่ละ ส ธ^ สาม' เ^า ททุก ว่น่  เพืธ ไห้ ร่าง กาย ได้ อาบ อากาศ เต็ม ที่ 
สำ ทำ ไน ๆดุ ร’ อ' เ^ และ' กำ ไม้ หุหมี ‘เ^^'^'^^'^^*^'^^^ ถึ^®"^^'^' 

ตอน เข* าแล ะคํ่า  บริหาร ตา  เ' พอ ไห้ ประสาท ตาดิ 

จุ โ!',^ ๅรลุ มูก ไห้ สะอาด อย่เ สมอ  เพราะ เบน ทาง เขา ของ ปราณ หริ อ พล* ง ชีวิต  ตอน เข* า 
ควร ล’ างจ มก โดย ไช้หํ้ า^ย์ สำ คด จมูก ควร สํ' าง วน ละ  ค รง  ไข้ นา อุ่น พอ ทน 


ก \) 


ไ^ เท ล \ เโน ชาม ใส่ โซ เคย ม!, บ คาบ คู เนต  *)  ช’ คูน ชา  ลาง ทน’ าแล ะสคู นาน น เขา จมูก จน ออก ท' 

เพดาน ปาก  และ ฟิก ท่า สรร วง ค 3:; คูาฝ็ นะ  ทำ เช่น น บ่อย  ๆ จะ ไม่ เบน หวํต เลย 

ก่อน และ หล’ ง อาหาร  ควร ถพน  ใช้ ก่ง โอด  ก่ง เฟ่ยิ ร หรอ ก่ง ตน ยคา ลป  กร^ 

ใน ยาง ไม้ จะ ทำ ให้ เห งอก แข็ง แรง  เคูาก่งไม้มาก’ตเคยวปลายจนแตกปอยเบนแปร^1'1’ฟิ'^ 
ใช้ ถพน  ทำ เช่น น ๒ วไ เต่อ ค ร* ง ว’ นต่อ ไป ใช้ เกลอ บาย นวช  พอ เกลอ ละลาย ใช้ นวถู พน แติ 5 ^ 

เหง ยิก  จะ ทำ ให้ โลห้ ต เดิน สะดวก  เหงือก และ พน แข็ง แรง  พน ขาว และ ลม หายใจ มก สิน สด ชน 

อาหาร ทร’ บ ประทาน ควร เคย ว ให้ ละ เอย ต การ เคย ว ไม่ เพียง ช่วย ให้ การ ย่อย ง่าย เท่' านน 
และ จะ ทำ ให้ โลหิต ไป หล่อ เลย ง ราก พน ด’ วย 

พยายาม ร’ บ ประทาน อาหาร ดิบ ให้ มาก ทสด ที่ จะ มาก ไต้ 

พีง ร* บ ประทาน อาหาร เนอ พอ ประมาณ  ควร รบ ประทาน อาหาร ฟิก,  ฟิล ไม้,  เม ลด พีช 
นา ตง,  นม  เบน สำ ค’ ญ 

บร หาร ท’ อง อยู่ เสมอ  ด’ วย ท่า  อทหิ ยาน  พ’ นธ ะ,  บสจิ โม ตน ะ,  โยคะ มุท รา,  นอ ลี  ฯลฯ 
บร หาร ท’ อง ให้ เบน เวลา  ควร เบน ตอน เช’ า และ  ภาย หล* ง อาหาร 

ถ^, ต* งใจ จะ ฟิก หะ ธะ โยคะ ให้ ไต้ ตล จริง  ๆ พีงเ ว’ น จาก การ สูบ บุ หริ  เคริ ยิง ดิมมื แอ ลก อ- 
อ อล์ ยา เสพ ดิตม่ น เมา ต่าง  ๆ เพราะ จะ ทำลาย ประสา ทอ* น เบน สง ที่ โยคะ ต’ องการ ปลุก ให้ ตน อยู่ เสมอ 

พยายาม ให้ จต ใจ สบาย  อย่า ให้ มยิา รม ฌร’ ายเ ข’ ามา รบกวน จต ใจ 
พยายาม พุด เท่า ทจำ เบน  การ พุด มาก ทำ ให้ เสย พล’ ง ปราณ 

เดิอ นห นง หา วน หยุด  ๑ ว* น (ควร เบน ว* นเดิ อนเ ต์มต วง)  หยุด ด’ วย การอด อาหาร และ 
^ ^** •^  ^ ^ 'ฯา 'ฯ^  ^ ห.* ฯ.* ฯ ^ น 

สงบ นง วธป็ ดอน ทรย แบ บน จะ เบน วชิช วย  เหรู จก รก บา พล ง และ มพ ลง เพ ม พน ขน 

ห* ดท่า  โยคะ อา ศ นะ ใน ห’ อง ทมอ ากา ศบริ สุทธ  อย่า ให้ มค ว* นบ หร  ก ลน เห ล’ า หริ คู 

เส ยง คุย ก' นอ ย่าง ไร้ สาระ  ตืก ท่า โยคะ อา ศ นะ บน เส อ สะอาด  ห* น หน’ าไป ตะ ว* นอ อก 

ก่อน ตืก  ทำ จต ใจ ให้ สงบ  สบาย  ปลอด โปร่ง  ไร้ ก’ งวล  ฝืด ลม หายใจ ยาว  คุ 


0ล11  1)6  |3โฝ็0 ใ 15 (ฟ่  เก  ร' [ลฟ่ ■เก^  |X)$I^I0า,  51'!1|1า^  [?35'^101า,0!' I พ่เา ^ 
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3. 


๓ ป็เฬสำ (เก สาง 
ตง สำ ฑ้า 


5110ป1(161-  8๗111 พู 
0|)|ว61- 6๗111 กฺฉ 
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6. 


แม่ บท  การบ ร หาร การ หายใจ แบบ โข คึที่ สมบูรณ์ 


]^แ11  ซ!* 6^111111^ 

การ หาย ‘ไจ โดย ธรรม ชา ตท ร่าง กาย เรา เซ็น 0 ยู่  ย* งไม่ 0า นวย ประโยชน์ ไห้ แก่ ร่าง กาย 
ลู้ เขย ว ชาญ ทาง วิชา โยคะ ฯง ไต้ คด คน วิธี หาย ไจ  และ ไต้ ม การ ทด ส 0 บ เห็น ยล เซ็น ท ประ จ* ก ษมา ชา 
นาน แล" วไต้ แนะ นำ ไห้ มืกา รบ วิหาร การ หาย ไจ และ ไห้ ปฎบ่ ต เซ็น ประจำ ทุกร* น ร่น ละลาย  ๆ ค รง 
หรอ ปฎ บ* ตไต้ คล 0 ด เวลา ก็ ยง ดี  ค* งวิธี ต่อ ไป น 

๑.  การ หาย ไ, ปีทช อง ทิอง  (ส่วน ล่าง ของ ลำตํ ว) 

การ บริหาร  จะ เซ็น ไน ท่า ยืน,  น’ ง หรอ นอน ก็ ได้  ไน ขณะ บ วิหาร ไห้ ความ ร้สก ตง 
อย่ท สะ ดีอไ ห้เ รม ระบาย ลม หาย ไจ ออก  ไน เวลา เดียว ก* นย น* ง ทน’ าท* อง จะ ยุบ เข" าไป  พอ สุด จ' ง หวะ 
หาย ไจ ออก ไห้ สต ลม หาย ไจ เข’ าข’ า ๆ ไน ขณะ เดียว ก' นน  กระ บ* งลม จะ หย่อน ต' วลง  ตน* ง หน’ าท* อง 
ก็ จะ บํ่อง ออก  ส่วน ล่าง ของ ปอด จะ มิ ลม เข’ าไป อยุ่เ ก็มที่  แล ว ไห้เ รม หาย ไจ ออก ไหม่ โดย แขม่ว ไห้ 
ตน* ง หน’ าท’ อง ยุบ เข" าไป ไห้ มาก ที่ สุด ข^ เซ็น การ! ห้^ ท่ท่ ได้® จาก บ่ 8 ต 

การ หาย ไจ ที่ ช่อง ท" องน  ลม จะ เขา ไป เต็ม บ่อ ต ตอน ล่าง เท่า นน  และ โดย วิธี น์เ อง ที่ ทำ 
ไห้ ช่อง ท* อง มิค วาม เค ลอน' ไ หาก ร!;! ■ที่ 8 ม ขน® งด* ง® ก! ะ* ก! 8'! ด®!!  ส่วน หน’ าอก ได้ อยู่ ไน ท่า น์ง 
ไม่ ไห้ เค ลือ น ไหว 

ประโยชน์ หาง บำบํ ด หว ไจ จะ ได้ รบ การ หก ต่อ นอ ย่าง สมบูรณ์  ความ ต' นโล ห้ตฝ็ ง 
จะ ลด ลง กระ ต^น ระบบ การ ย่อย 8 าหก ร ทำ ไห้ ลำ ใส้ไ ด้เค ลอน ไหว เซ็น บ่กต ดี  การ หาย ไจ ที่ช่ธ งน์ 
เซ็น การ นวด อวย ว^กาย ไน ห 8งบู ก^ง น'’ น น®^"'^^ 


๔๐ 


๒.  การ หายใจ ที ส่วน กลา 4 ของ ลำ ต* ว 

การบ ริ หา 1 จะ เบน ใน ท่า ยืน,  น” ง ■หริ 6 น 0 นก ได้  ให้ ควาน รู้ สก' ใ] 0ง เรา ตง อยู่ ท 

บริเวณ ช โครง ท^ส อง ข้าง  หล' ง จากระ บาย ลม หายใจ ออก แตํว  เรา ก็ สูดลม หายใจ เขา ส่า น ทาง จมูก 

ข้า  ๆ ใน ขณะ น* น' ช โครง ทงส อง ข' างก็ จะ ขยาย ออก  ส่วน กลาง ของ ปอ ตจะ มล ม เข' าไป อ* ตอ ยู่ เต ม' ท 

ใน การ หายใจ ออก น* นซ โครง ท* งั้ส อง ข’ างจ ะยบ เข’ า ใน ขณะ บริหาร อ ย่น ท’ อง และ ไหล่ ท* ง์ส อง ขาง จะ 

21. จ,, 

ตอง อยู่  เน ทา ตรง และ นง 

ประ โย ชน ทาง บำ บด  'ใ เวย ให้ ห* วใจ มึภา ระ ใน การทำ งาน เบา ลง  ทำ ให้ โ ล' หฅ 

ท่ หมุน เวย น ไป ย' งด* บ,  'นํ้ าด้,  กระเพาะ อาหาร  ม’ าม  และ ไต บริสุ ทธขํ้ น 


๓.  การ หายใจ ที ส่วน ของ ลำ ต' ว 


การ บริหาร  จะ เบน ใน ท่า ยืน,  น่ง หริ อ นอน ก็ ได้  ให้ ความ รู้ สก ของ เรา ต* งั้ยิย่ ที่ ส่วน 
บน ของ ปอด  หล* ง จาก การ ระบาย ลม หายใจ ออก แล’ ว เรา ก็ สูดลม หายใจ เข’ า โดย ยก ก’ าน คอ และ ไหล่ 
ขน อย่าง ช’ า ให้ ลม ส่า น จมูก เข’ าไป จน เต็ม ปอด ส่วน ข’ าง บน  การ หายใจ ออ กน น เรา ค่อย ยก ไหล่ 
ให้ ตํ่าล งอ ย่าง ช’ า ๆ และ ให้ ลม ออก ส่า น ทาง จมูก  ใน การ หายใจ ที่ ส่วน บน ของ ลำ ต* ว' น ท’ อง และ 
ส่วน กลาง ของ ห' นำ อก จะ ต’ อง ต* งอ ยู่ ตรง และ นิง 


ประ โย ชน ทาง ฆำบ ต 

หายใจ เขา ไป ไต จน กง ปลาย ปอด 


ทำ ให้ ต่อม นา เห ลอง ใน ปอด แข็ง แรง ขน แล^ ทํๅ ๆ, ห้ฐ 34 ที่ 


๔.  การ รวม วิธี การ หายใจ ท ช่อง ทอง, ส่วน กลาง และ ที  ส่วน บน ของ ลํๅตํ วิ 

การ บริหาร  จะ เบน ท่า ยืน,  น* งหริ ยิน อนก็ ได้  หล* ง จากระ บาย ลม หาย ใจุ 0 ฐกแ ฐวิ 
เรา ก็ หายใจ เข’ าอ อก ทาา จมูก อย่า^ ข้า  ๆ และ ให้ น' บห นง กง แป ต เบน การ รวม การติ ดล ม หายใจ 

ต 1 แต่ส่ วน ล่าง,  ส่วน กลาง และ ส่วะ ‘บน ของ ล่า ต่วใ ห้เ. คลอน ไหว ข็นล งต่ง ล* กบ ณะข ยิง ค ลน 0 ย่เฐ 3 ง่อ 


ค รง แรก เรา จะเ บ่รข่ 0 ง ทอง  แล วก็ข ยาย ช โครง ท^ส 0 ง ขำ งอ อก  และ ใน ทสุ ตก ยก ก' าน คอ  โน 
ขณะ นฟินํ ง ช่อง ทอง ก็ จะ ยน ลง เล็ก น0 ย และ เรา ณ็ร์ม หายใจ ออก  ทำนอง เดืย วก บ การ หายใจ เข’ าคอ 
เริม ตน ก ทำ ให้ ท’ อง ยุบ เข’ ามา ก่อน  แล’ วขํ โครง ก็ ยุบ ตาม เข’ ามา อก  และ ใน ตอน ปลาย ให้ ไหล่ ลด 
ตาม ลง มา  ใน การ หายใจ แบบ โย คทํ สม บรฌ์ นไเ  กลไก ของ การ หายใจ ทงป อด ส่วน ล่าง  ส่วน กลาง 
และ ส่วน บน ตอง ให้ เค ลือ น ไหว โดย สมํ่า เสมอ ท’ วก’ น ระหว่าง การ หายใจ เช่า และ ออ กน  เรา จะ กล ก็ว 
ลม หายใจ เขา ไว้ ให้ นาน ไต้ เท่า ที เรา!  สก ว่า สบาย 

ประ โย ช้น ทาง นำ บด  เรา จะ ได้ ร่บค วาม! สก สงบ เบน อย่าง ยง  การ บริหาร แบ บน 
ทำ ให้ ปอด ไต้ ส’ มยํส อากาศ โดย ท’ วลืง  เบ็น การ เพ มอ๊อ กซเ ยนแ ละ เพี่ม พล’ งให้ แก่ โลห ต ทำ ให้ ห* วใจ 
ทำ งาน โดย สมำ เสมอ และ ช’ าลง  ความ ดนโ ลห้ต สูง จะ ลด ลง  กระ ต! ว ระบบ การ ย่อย อาหาร 


ผล ทาง ชิต ใปี  ใน การท ระบบ ประสาท ม ความ สงบ ลง นน 


เรา 


จะ! สก ว่า ถึง พร อม ด’ วยค วาม สงบ  คราม สง’ ต และ ความ มน่ คง 


011/1 สฟิา 

การ บริหาร  จะ เบน ใน ท่า ยน  น’ ง หรอ นอน ก็ ไต้  ใน ขณะ บริหาร ให้ ความ! ถึก ต^ 
ยิย่ที่ ห’ วใจ ความ จริง การ บริหาร ท่า  กุม ภค คา  น ก เช่น เต้ย วก บแม่ บท บริหาร การ หายใจ แบบ 
โย คน' น เอง  ติด ก' นแต่ เพ ม การ กล ก็! หายใจ ขน เท่า นน  คือ ขณะ สูดลม หายใจ เข’ า ทาง จมูก แบบ แม่ บท 
หรอ แบบ โย คท สม บ รณ  โดย เริม ตง แต่ ของ ทอง  สวน กลาง ของ ลา ตวแ ละ ขน ไปส่ ส่วน บน ของ ลำ ต่ว่ 

โดย น' บ ๏ถึง  ๔ ชต้  ๆ ขณะ หายใจ เขำ แล รก ลน หายใจ ไว้ โดย การ น' บ ๑ ถึ 


จน ถง ศร ษ 
ะ 


ต่อ ง ไม่ ห' ก โหม  เพราะ จะ เก็ด ตลเ ส่ย ไต้  สำ หรบ คู้ทีมึ หว ใจ แข็ง แรง  อาจ จะ กล ก็! ลม หายใจ ให้ บา บ 
กว่า  ๓๒  ริน าทํก็ ไต้  ใน ขณะ เพ ม การก ลน ลม หายใจ นน  ถา! ถึก ว่า ม่กา รก ระ ทบ กระ เทีอ บท 
ห’ วใจ  เรา จะ ต’ อง หยด ตาม จำนวน ท เรา จะ ทำ ริต้โ ดย่ ไม่ ตอง ใช้ แรง มาก น' ก 


[ฐจ 


ประ โท ชน ทาง ชำ บ' ต ทำ ให้ กระแส บวก ลบ ม ความ สมดุล ย์กน  ทำ ให้ ระบบ ประสาท 
ม ความ สงบ ทำ ให้ หวใ จม ความ เคลื อน่ ไหว ชำ ลง  และ ทำ ให้ ชํพ จร ที่ ไม่ สมำ เสมอ ให้ เต นไป ตาม 

ปก ต การ บริหาร ใน ทำ  “ดุม ภ้ค คา’  นีจะ ได้ ฟิลต ยง ใน การ บำรุง ประสาท  และ ให้ ความ ร้สก ตว่ 
อยู่ เสมอ 

ผล ใน ทาง จิต ใปี  บำรุง กำ ล' งใจ และ ความ ต^ใจ ให้ เข ม แข็ง ยง ขน 


อุช้ ช้า ญ (ฃ:]271) 

การบ ร หาร  จะ เบน ใน ทำ ยน  น’ ง หรือ นอน ก็ ได้  ใน ขณะ บริหาร ให้ ความ ร้สก ทุ่ง 
ตรง ไป ยง  ต่อม ไทรอยด์’  ซง อยู่ ใน บริเวณ ทำ ย ทอย  เรา สต ลม หายใจ เขา ทาง* มุก เช่น เตย วก บ 
การ หายใจ แบบ แม่ บท หรือ แบบ โย ด้ที่ สมบูรณ์'  โดย น' บ ๑ ถึง  ๔ แล’ วก ล^ หายใจ น' บ © ถง  ๔ อิก 
ค รง หน ง ต่อ จากน^ ระบาย ลม หายใจ ออก ด’ วย การ น' บ ©ถึง  ๔ เช่น เตย วก' บ การ หายใจ แบบ แม่ บท 
หรอ แบบ โย คที่ สมบูรณ์  ใน การ ปฎบ 'ต ท่าน ระบาย ลม หายใจ ออก ทาง ปาก  โดย ให้ ลม ย่าน ออก ทาง 
ไร พี่ น ทำ เส ยง ยาว เหม่อ นก* บเส ยง เอดึ ของ ภาษา อ' งก ฤษ  จน อากาศ ใน ปอ ต ได้ ระบาย ออก จน 
หมด และ ใน ทํนน ก็เรื มหา ย ใจ เข’ า และ ออก ฅตต่ อก’ นไป  การ  ฒใน ว' นต่อ  ๆ ไป ให้ เพ ม การ น' บ 

ข็น เรือ ย ๆ จน ถึง  ๑๖  ให้ บู้ปฎ บ' ติ พิจารณา ว่า ตน ควร จะ เพ ม การ น' บข็น ไป ส' ก เท่าใด  แต่ ระ ว* งอ ย่า 
ห' ก โหม 

ประโยชน์ ทาง ชำ บ' ต โดย ท ได้ รบ กระแส บวก ลบ อย่าง แรง จะ กระ ตุน ให้ ต่อม ต่างๆ 
แข็ง แรง ยง ข็น  การ บริหาร แบบ นีจะ ช่วย ให้  “ต่อม ไทรอยด์”  ทํอ่อ น แอก ล’ บมีค วาม แข็ง แรง ยง ข็น 
จึง เบน การ ช่วย เหลอ ยู้ทํมี บ ญญา อ่อน ให้ เบน ปกติ ได้  สำ หรบ ฟิที่ม่ ความ ดน โลหิต ตา อิด ปกติ ก็ จะ ช่วย 
ให้ ความ ต่น โลหิต สูง ขน  บูคค ลทม ความ ตน เต น หรือ ตกใจ ง่าย ชง ทำ ให้ โน’ มน’ าวเ คฐี่อ น ไหว ทํวย 
ต่อม ไทรอยด์ อยู่ เสมอ  หรอ ดู้ทม ความ ด' น โลหิต สูง มาก ไป ไม่ ควร ฒ การ บริหาร ท่าน 

ผล ทาง จิต ใจ  เหิม ให้ ม่สติ บ ญญา ว่อง ไว และ ม่ค วาม สงบ ใน ทาง จิต ให้ ติข็น 


๔ ดา 


กบาล ภต 


การบ ริ ทา ร ยึน หริ อนํง  กำหนด จต สง ที่ ตำ น ไน ข 0 งจมุ ก โดย ตง ไจ ว่า เรา จะ ทำ ความ 
สะอาด รู จมูก 0 นเขี น' ทาง เตื นา] ยิง 0 ากา ศทํ หาย ไจ  เริม ตน ดวย การ หาย ไจยึ ยิก ก่อน แบบ เตย วก บ การ 
บ่ รา ณา ยาม  (การ กำหนด ลม หาย ไจ)  ท* ง หลาย  แต่ การ กำหนด ลม หาย ไจ แบบ บาล ภ' ตน จง หวะ ส์าค ญ 
ยิยุ่ทํ การ หายใจ ยิอก หริ อ เร จก  ด' งน* น เวลา หาย ไจยิ ยิก  เรา จง ไม่ หาย ไจ ออก ตำ ยวธี ระบาย ลมยิ ยิก 
ชา  ๆ โต ยว่ธ แขม่ว กล ำมเ นอ ท' องธ ย่าง วิธ ขำ ง ต’ น แต่ ไช้ว่ ธีร ะ บาย ลม หายใจ ออก มา อย่าง แรง และ 
เรว จน ลม ออก ทาง ร จมูก เสย งด' ง เหม ยิน ก่น เส ยง ของ เตา สูบ  ระหว่าง ท หาย ไจ ธ ยิก อย่าง แรงๆ  น ไม่ 
ม่กา ร หยด แม้ แต่วิ นาฑ เด ยว  ส่วน การ ทาย ไจ เข’ าน^  บ่ส่ยิ ย ไห้ เบน เริ องของ กล’ ามเ นอ ท’ อง คลา ยตํว่ 
ของ มน เอง  อากาศ จะ เขา สู่ ส่วน ล่าง และ ส่วน กลาง ของ บ่ธต อย่าง ช' า ๆ โดย สภาพ ของ ม* น เอง  ไม่ ตำ ง 
สน ไจ ว่า บ่ยิด ส่วน ตอน บน จะ มี อากาศ หรอ ไม่  การ หายใจ ออก อย่าง เร็ว เห มอน ก* บ่ เสียง เตา สูบ ลม น 
จะ ต’ อง ทำ ติดต่อ ก่น อย่าง เร็ว  โดย ไข้ วิธี แขม่ว กล’ ามเ นํ้ยิยิ ย่าง แรง  ส่วน การ หายใจ เข’ านน ทำ ช’ า ๆ 

I 9^ 


ดิง กล่าว มา แล ว 


ผล ใน ทาง บำ บด  กบาล ภ* ต เข็น วิธ บริหาร บ่อ ดทีด ทํสุต  ทำ ไห้ รู จมูก สะอาด  สด ชน 

เพ ม พล* งให้ แก่ ต่อม นำ ลาย  ข จ* ต เชอ โรค ไน จมูก  คน ทมีนํ สสย ชอบ หาย ไจ ทาง บ่า ก ถ’ าบริ หาร ท่า 
กบาล ภ' ตอยู่ เบน นํจจ ะขจ ตนส สำ ดง กล่าว ไห้  พง สง เก ต ว่า ถา บริหาร ทำ กบาล ภ' ตน’ ร็าอ ย่ส่ก  ห— 

ค ร* ง์ร่า ง กาย จะ รู้สีก สตขํ นก ระ บ่รีก ระเ ปร่า  ระบบ ประสาท ที่เริ ยก ว่า  โซ ล่ๆริ  เพล ก ซ' ส ที่ยิย่ ไน 
ช่อง ท’ อง จะ แข็ง แรง และ มีพ ลง เบน พิเศษ 

ผล ทาง ชิต ใจ  เพ ม สมรรถภาพ ไน การ บำเ พญ สมาธิ 
กบาล ภํต  โดย วิธี ส ลบ่รู จมูก ที ละ า! าง 

ยก มีอข วา ขํ้น  ไห้ นวช แตะ อย่ต รง กลาง หนำ ฟิาก  เอา นิ วก ลาง กด กระ บ* งจ มก ช่าง ชืาย 
บริหาร ท่า กบาล ภ* ติ ไห้ ลม ธ อก ทา ■^รู จมูก ชา จ้ชว ว ชำ^! •ทีย ว (ส. ต่ต ธน หาย ไจ เช่า ไม่ ต่อ งบ ตรู จม ถ 

ปล่อย ไห้ ลม เข' าต่า นรูจ มูก ทงส อง ชำ ง ) 


ง่  •ะ 5|  *ะ1 


แล วสฒั ก่น  ไธย เยิา ก่ก่แ ม่มฐ ก ตก ะบงี จมูก ขาง ขวา  บร หาร ท่า กบาล ภตโ หล ม 0 อก 
ทาง รู จมูก ขาง ซ’ าย ข’ าง เตย ว 

ทำ อย่าง น สลบ กน  จะ ข จ’ ดยา การ ที่รจ มก ข’ างห นง ขาง โด ข’ ตได เ^ลอ ยา' ทา โห 
ช่อง จมูก ทงส ยิง ข’ างโ ล่ง  รู้ สก ปลอ ต โปร่ง สต ขี่น 


ภส ตริ กะ  (651381^11^3) 

คำ ว่า  ภฝ็ ตริ กะ  แปล ว่า  เตา สน  หมาย ความ ว่า  อาการ เคล ธน ไหว ของ ปอด มนุ ษย 
เรา  โน ท่า นม ครุวนา ก่ง เตา สุ นของ ช่าง เห สก 

การ บริหาร  น* งโน ท่า บท มาศ นะ  หรือ  สิทธา ฟินะ 

หาย โจเ ขา อย่าง เต็ม แรง และ เร็ว  หายใจ ออกอย่าง เต็ม แรง และ เรว  ทำ ยิย่  ๑0  ค รง 
แล’ วหา ยโจ เขา ลึก  ๆ อ’ ดล มหา ยโจ อยู่  ๗ — ® ๔ วนา ท่  จง หาย โ จอ อก ข' า ๆ ทำ ก่ง น ขำ  ๓ คร^ 

การ บริหาร ท่าน  ให้ ทำ โดย ระ ม’ ตระ ว' ง ก่ารู้ สึกเ ก่น กำ ล่ง ให้ ย’ บ ย^อ ย่แค่ นนท่ นทํ  ถา 
เก่น กำ ล’ งจะ เบน อ’ นต ราย  ถ’ าปฎิ บ’ ต ตาม กำ ล’ ง แล’ ว การ หายใจ ท่าน เบน ท่า ท่ดืท สต สำ ห ร’ บให้ ปอด 
บริส ทอ 

ท่า ภ’ สต ริก ะ ถ’ าจะ ทำ แต่ พอ ประมาณ  ให้ บิด รู จมูก ข’ างห นง ไว้  ใช้ แต่รู จมูก ข' างเ ดยว 
ฯ V 

ก เด 

ผล ใน ทาง บำฃ 'ค  เบน ท่า บริหาร ทม ประสิทธิภาพ ใน ทาง นำ บ’ ต แรง มาก  นำ บ’ ด อาการ 
บวม ของ จม ก และ คอ อ' นเนี อง มา จาก หวด ข นิดเ รอ รง  ข จด เศล ษ,  เสมหะ  ถ’ าบริ หาร อย่าง อ่อน  ๆ 
จะ ข จ’ ต โรค หด ไต้  แต้ โรค เท’ าขา ใน ฤดห นาว  การ บริหาร ท่าน มิ เพ ยง แต่ เพ ม ไฟ ธาตุ ใน ท’ ยิง เท่า น* น 
แต่ ย’ งเพ มเต่ โข ธาตุ ใน ร่าง กาย ท' วไป ต’ วย 


สขป รวํค 
จิ  จั 

การ บริหาร  น' งใน ท่า บี่ท มาศ นะ  ยก นํ้วขี ขวา ขน แตะ ท หน' า ผาก ตรง ระหว่าง คว 

หายใจ ออก แรง  ๆ แล’ วใช้ ห* วแม่ มอ ขวา กด กระ บ* ง จมูก ข’ างข วา ไว้  หายใจ เข’ าโด ยรูจ มูก ข’ าง ข’ าย 

๔ จ’ ง หวะ  (ชพ จร) 


อด ลม หาย โจ ไว  ๑๖  จ^ หวะ  แล วระ หาย ลม หาย ใลุยิ 0 ก ทาง รู จม กา กัง ขวา 
เอา นิ วก ลาง กด กะ บง รูจมู กา กัง ขกัย  หาย ไจ 00 ก ทาง รู จมูก ข กัง ขวา  ๘ จง หวะ 
วาง นว อยู่ ไน ท่ๅเ ดม  แล วหา ย ไจ เข กัรจ มก ข กัง ขวา  ๔ จ* ง หวะ  แล วอ ต ลม หาย ไจ ได 
๑๖  จง หวะ  แล วบิง กระ บกัรู จมูก ขวาง ขวา  หาย ไจ 0 อก ทาง รจ มก ข กัง ชาย  ๔ จ' ง หวะ 

วาง นว อยู่ ไน ท่าเ ตม  หาย ไจ เขกั ทาง รจ มก ข กัง ชกัย  ๔ จง หวะ  อ” ดล มหา ย ไจ ไว  0๖ 
จง หวะ แล ว บิด กระ บง รู จมูก ข กัง ชๅย  ระบาย ลม หาย ไจ 09 ก ทาง รู จมูก ข กัง ขวา  ๘ จกัท วะ 
ทำ อย่าง นสล 'บก* น 

ผล ใน ทาง บำบ ต ทำ ไห้ พล กัร’ ธน และ พล” ง เย็น ไน ร่าง กาย มี ความ ติมตุ ล ยก' นอ ย่าง 

เต มท การ หาย ไจ แบ บน ทำ ไห้ ควย ความ ตํ้งอ กตกั ไจ  และ หกัม บริหาร ขำ เกน กว่า  ^ คร^ 

บุคคล ทมป ยึด ไม่ แข็ง แรง  ขอ ให้ บริหาร ท่านึ ไน จ” ง หวะ  ๘ — 0^ — 03"  อย่า ไข้ จ' ง หวะ 
๔— ๑๖— ๘ อย่าง ท กล่าว ข กัง ตกัเ  ถกั บริหาร ไน จ' งัห วะ  ๔— ๔- ๔ แล กัร้ส กว่า ยาก  กืให้ ไข้ แต่ 
จ” ง หวะ  ๔— ๔ โดย ไม่ ต’ อง มี การอ* ตลม หายใจ 

ผล ทาง จิต ใชิ  จต ไจ จะ เข’ ม แข็ง เบน พิเศษ  เพิม พลกั จิต และ ความ ส ขม รอบคอบ 

- ความ อยู่ ไน สภาพ เตรียม พร’ อม  ความ ฅืนฅ กัอยู่ เสมอ 

การ บริหาร ท่าน เบน ท่า สำ ค* ญที่ สด ท่า ห นง ของ โยคะ ทาง จิต  หรีอ  รา ข โยคะ  ป ฎิปฅ 
สำ ห ร' บสู้ จะ เข กัสู่ ฌาน 

ด , 

การ หายใจ เพ อบ จด พิษ ราย ใน ราง กาย  (0163ท8๒ธึ  6163ใ1า) 

การ บริหาร  ยน ขา ถ่าง จาก กน  หาย ไจ เขา ขำ  ๆ ตาม แบบ ท่า หาย ไจ ของ โย ค เมียึ 
สด อา ศ เขกั จน เต็ม ปอด เต์ม ที แลกั  หาย ไจ ออก ท' นท  โดย วเ ดง น คือ— 

เม’ นริม 11 ปาก ต็ดก 'บพี่ น ไห้ มี ซ่อง สำ หรบ ระบาย ลม ออก แต่ เทียง เล็ก นอ ย บกัค 'บิล มหา ย 
ไจ ไห้ ออก ตาม ซ่อง ด่งั กล่าว นิ  โดย อาการ ขาด เบน หวง  ๆ สน  ๆ 

เรา จะ ต’ ยง เสก ว่า  ปาก ของ เรา ท เม มน น ไม่ ไต้เ บด เลย  แต่ท ลม ออก ได้ น^ อา ศ' ยกำ ลกั 
ของ กล กัมเ นิอ ใน ช่อง ท่อง และ ชโค ร^บ กัคบ ลม กัห้ 8 อ กมา ตาม ซ่ธ^ ริ ร^ต ปา กด กัก ล่า วน 

อย่า ลืม ว่า  ท่า นิ  ถ กับกั ค' บิล มอ อก มา อย่าง แถ่ว  ๆ เบา  ๆ แลกั จะ ไม่ ได้ ผล อะไร เลย 


? ^ลใ น หาง บำบ 'ต  ข จํตพิ 'ษ ราย ใน โลหิต  โรค เรยิ รง ต่าง  ๆ จะ หาย ไป  อำนาจ ตาน 
ทาน I รคภ ย ไข้ เจ บ จะ เพ ม ขน  อากาศ ไม่ บรสุ ทธ ต่างๆ ที่ เรา! ป สูด มา  เช่น  ใน หอ ง ทบ ‘ๆ โรง 
ภาพ ยนต  โรง ละคร รถ ไฟ่  ฯลฯ  จะ ถก ถ่าย เท ออก จาก ปอด และ โลหิต  อาการ ปวด ศร ษะ  (โรค 
ปวด ศร ษ ะ)  หวด,  ไข้ ห วไเ ใหญ่ จะ หาย โดย เร็ว  ใน ยาม หีม่ โรค ร’ าย ระบาด จะ ขาด การ บร็ หาร ท่า 
นม ไณ้ล ย เพราะ จะ ช่วย บอ งก โว โรค ต่ด ต่อ ไต้ เบน อย่า งด  ใน ยาม ที่ โรค ร โย ระบาด ดง กล่า วน  ควร 
บริหาร ท่าน วน ละ  ๕ เวลา  ๆ ละ  ๓ คร^ ใน กร ฌที สูต เอา แกส  ที่ เบน พิษ หริ อหิ ษอื นๆ การ บริหาร 
ท่าน ช่วย ไต้ มาก 

ตล ใน หาง จิต ใชิ  เหิม ความ เซ อม” น และ ข จ” ต โรค อิป โป คอน เด ริย 

การ หายใจ เพ อข จ” ดหิษ ร* าย ใน ร่าง กาย อก ท่า หน งก็ คอ  หายใจ แบบ โยคี ที่ฝืม บรณ์  แล* ว 
ให้ หายใจ ออก โดย หิว ปาก  ก็่จะ ไต้ ร' บ ประโยชน์ คลาย คลึง ก’ น 


การ หาย ใปีเ ษอเ ษิมพ ลง ป 1 ะ สา ท {I'ว61•V6  3116ท8เ116ท1 ก 2 


การ บริหาร  ยืน  ขา ห่าง จาก ก’ น หายใจ ออก  ค รน แล* ว หายใจ เข’ าซ* า ๆ พร’ อม ก’ บ 
ยก แขน ขน ไป ทาง ช่าง หน’ า โดย ให้ หิา มือ หงาย ขน จน เสมอ ก’ บระ ดณั ไหล่  งอ ร่เา มือ กำ ห ม’ ดใน ขณะ ที่ 
กำ ล” งอ' ดล มหา ย ใจ  หด แขน กล” บมา ที่ ไหล่ โดย เร็ว  เห ยืยด แขน ไป ขาง หนา ดง เก่า  แล’ ว ร^ก ล” บ 


โดย เร็ว 


ทำ เช่น นอก  ๑ ค รง  หายใจ ออก  คลาย แขน ทโส อง ลง ใน ขณะ ที่ หายใจ ออก น^  พร’ อม ก' บ 
ก’ มต’ ว เอน ไป ข’ างท น์า 

การ บริหาร ท่าน  โดย เฉพาะ ตอน ยก แขน ทงส อง ขํ้น ไป ทาง ข’ างห น’ าน^  ให้ เกร็ง กำ ส” ง 
แขน เหมือน กบ ว่า  เรา ลูก กำ ลง อะไร มา ต” าน ทาน ไว้  ซงเ รา จะ ต่อ งด’ นขน ไป  การ ยก แขน แต่ ละ คร^ง 
ให้ ยก ชน ช’ า ๆ และ ดวย กำ ล่งั เกร็ง ด” นขน จน แขน ส” น 

สำ หรบ บุคคล ท ร ส กล่า บาก ใน การทำ ท่าน ถง  ต คร^  ใน ขณะ ที่ต่ องการ อ” ดเล มหา ย ใจ 
อย่ น^ว  ก็ให่ ลด เหลอ เพ ยง  ๒ ค รงกํ พอ 

ตส ใน ทาง ฆำบื ต เหิม พล” งต* ไน ทาน ให้ แก่ ระบบ ประสาท  แก้ โรค ประสาท  ม0 


และ ศรี ษะส่ นไต้ อย่ 'งง 


๔ (5ว) 


ผล ใน ทา? ปี ต' ใปี  เพิม ความ เชอ มํน ใน ต่วเ ธง  เวลา เ0 ชิญห น' ากบ สู้อืน  เหิม พ ล่งั 
จิต ตา นุ ภาพ  เชืน ม' นโน การ ต่อส้ 

ทา  ยใชิ  ‘‘ฮา  ท่า ยืน  ( 31:3ฑป้1110^ 

การ บริหาร  ยน  ขา แยก ลุาก ก่น  หาย ไจ เขา เต็ม ท ตาม แบบ โยคี  ใน ขณะ ทหๆ ย ใจ 
เขา น ยก แขน ทง์ดึ อง ขน เห นอ สร ษะช ใ นุ  อ' ตลม หายใจ ส่กส อง สาม วนา หิ  โน’ มต' วใป ข' างห น' า โดย 
ท่น ใด  แขน ทงส ยิง กชุ่ ไป ข' างห น’ า ใน ขณะ เคียว ก' นก ระบาย ลมยิ ยิก ทาง ปาก เส ยง ตง  “อา” 

ตอน หายใจ ยิอก ท มเฟิ ยง ตง  “อ่า”  น ไ ง] ใข่เ ดียง เปล่ง จาก ลำ คอ  แต่ เบ็๋น เสียง ของ 
ลม หายใจ ท ระบาย ออก มา เอง 

หายใจ เข' าช' านุพ ร' อม ก' บัยืด ต' ว ตรง  แขน ทงส ยิง ซอ ยู่ เห นอ ศรี ษะ  แล ว จง หายใจ ออก 
ซา  นุ  ทาง จมูก  พร’ อม กบ ลตแ ขน ลง 

ผล ใน ทาง บำบ ต ทำ ให้ การ ไหล เวย น ขอ- ง่โติ หิต สด ขืน กระ ปรก ระ เป ร่า  ทำ ให้ 

อ ว' ยวะ หายใจ ต่าง  นุ  สยิา ด ข จ' ด อาการ ตะ ค ร' นตะ ครยิ จะ เบน หวด 

ผล ใน ทาง ปีตใ ปี  รู้ สีกป ลอต โปร่ง สบาย  เวลา เรา อยู่ ใน สีง แวด ล’ อม ทตำ ทราม  รู้สีก 
ว่า บรรยากาศ ไม่ ใคร่ จะคี  แม้ ออก จาก ทน น แล’ ว กย' งรู้ สก ขุ่น มวห 'ร่อ สลด หดหู่  ติด ตา  ติด ใจ 
ใน กรฌ เช่น น การ หายใจ แบบ  “อ่า”  ด' งก ล่า วน จะ ช่วย ข จ' ดสีง ทเบึ นหิบ แก่ จิต ใจ และ ข จ* ด ความ รู้สึก 
หม่น หมอง ต่าง  ๆ ออก ไป อย่าง รวด เร็ว  สำ ห ร' บ ตำรวจ,  น' กสี บ,  รู้ เขย ว ชาญ ที่ ทำ การ ร' ก บา คน ไข้ 
โรค จิต  โรค ประสาท  และ บุคค ลอน  ๆ ทํมีอ าขืพ ต’ อง เที่ยว ข' อง กบ บุคคล ที่ ระ ด' บจิต ใจ ตำ ห ร่อ นิ ส' ย 
เลว  ๆ (เช่น  สู้  หิพา ก บา,  ทนาย ความ  ฯลฯ')  การ บริหาร ท่าน จะ เบน ประ โย ขน์ท สต  เพราะ 
จะ ช่วย ให้ จิต ใจ หาย ขุ่น ม' ว ร' กษา สุขภาพ ทาง ใจ ไว้ และ สามารถ อด ทน ต่อ ต’ านต่ ออ ทธิ พล ภาย นธก 
ไม้คี 

หาย ใปี  ‘ ส่า  ท่า นอน  (‘ 

การ บริหาร  นอน หงาย หลง  สูดลม หายใจ เข' าเ ตม ปอด ตาม แบบ โยคี  พร' อม ก’ บ 

เห ยยด ขา ท^ส อง ตรง ไป่ ทาง ศรี ษ ะ'!) า ๆ อด ลม หายใจ ไว้ สก สอง สาม วนา ฑี  ใน ขณะ ที่ อ' ดล ม หายใจ 


๔๘ 


นนเ อ' งิ  ยก ขา ทงส ยิง ขน โดย ฉ!] พล น งฮเ ข่า  ใซัแ ขน ทงส ยิง โ ยิบ ร ยิบ เข่า ไว  กคข ายิ' ยิน ใบ แนบ 
กบ ทอง  ไน ขณะ'. ดยว กน น นก หายใจ 0 ยิก ทาง ปา ฤลุน เส ยง ดง  “ฐ่ า” 


พก สก สอง สาม วิ นาฑ 
ขา ขน ค่อย  ®"|  วาง ลง บน พน ขใ  6^ 


หายใจ เขา ขใ  ๆ ขแข นยิย่ เห นยิศ รษะ  ใน ขณะ เคย วก น เหย ยค 


หยุด สก สอง สาม วิ นา ข่!  จง หายใจ อ ยิก ทาง จม กชใ  ๆ พร โ) มก บลต แขน ลง วาง ไป ตาม 

ลำ ตใ  พ โ! 


ผล ใน ทาง บา บค  (เช่น เด ย วก โ] ท่า ยน) 


ปราณ า ขาม  ทรือ ควบ คุม การ หายใจ ทา ที  ๑ 

( ?1'3ท35'31113'  01  61'63'1:11  00111:1'01) 

การ บริหาร  ยืน  เทำ แยก ห่าง จาก กน  ยก แขน ทงส ยิง ขน พ' 50 มก ไ เหา ยโจ I ห่า ชา  ๆ 
จน กระ ห่งฟิ ามืยิ ทงส ยิง แตะ ก” นบ นศริ ษ ะ 

อต ลม หาย ไจ อยู่ ระหว่าง  ๗ ถง  ©๒  วนา” ท 

ลตแ ขน ลง ชา  ๆ โดย ให้ยื ามยิ ควำ ลง  พ รา มก” บ หายใจ ออก 

ต่อ จาก นี  หายใจ เพ อข จ” ตพิษ ราย ไน ร่าง กาย โดย เมา ริม 1| ปาก ติด ก” บพั่น  ให้ ม ช่อง 

สำ ห ร” บ ระบาย ลม ออก เพียง เล็ก นาย  บง ค” บลม หายใจ ให้ ออก ตาม ช่อง ตาก ล่า วนี  โดย อาการ ขาด 

เบน หาง  ๆสํ้ นๆ  เรา จะ ต่าง รู้ สก ว่า  ปาก ขยึง เรา พี เม มน น ไม่ ไต้ เบต เลย  แต่พี ลม อ ยิก ไต้ น^ 

อา ศา กำ ล่ง ขอ งก ลาม เนอ ใน ช่อง ทาง แสะ ซ โครง บง คบ ลม ให้ ออก มา ตาม ช่อง ริมฟิ ปาก ตาก ล่า วน 
ยิย่า ลืม ว่า ท่าน  ถา บา ค” บลม ออก มา อย่าง แล่ ว ๆ เบา  ๆ แลา  จะ ไม่ ไต้ สลยิ ะ ไร เติยิ 

ปราณ า ยาม  หรอ ควบ คุม การ หายใจ ท่า ที  ๒ 

(?13113781ท3  01  61:6311า  00111;1'01  1ง0.  2) 

การ บริหาร  ยืน  เทา แยก ห่าง จาก กน  หายใจ เขา ปอด เต็ม ที่ ตาม แบน โย ติ  ยี่นแ ขน 
ไป ขาง หนา เสมอ ระ ตํห้โ ให้ ฟิาม่ อค วา  ธ่ตัล ม หายใจ 


๔ 6 


ขณะ ทยึต ลม หาย โจน  เหว ย^ แขน ทงส อง ไป ทาง ตาน หล็งั 0 ย่าง รวต เรว และ เ' มน จ^ ห'^^ 
เหว ยง ไห ไกล ท สุด เท่า ทลุเ ไก ฐ ได้  ระ ดด้] ที่ เหว ยง ไป น^ เสมอ ก ไ) ไหล่ แล ว เหว ยง กล่บั มา ข ไง หนา 

กล ป ไป ขาง หลง  ท่า เช่น น ๓ ลง  ๕'  ค รง  แล ว จึง หาย ไจ อ 0 ก ทาง ปาก แรง  ๆ พร ไม ก' บัล ต แขน ทง 
สอง ลง 

ต่อ จา กน  หาย ไจ เพ อขจ บัพิ ษร ไย ไน ร่าง กาย โดย เมบั ริมฟิ ปาก ติด กบัพื่ น ไห้ มืช่ อง สำ- 
หรบ ระบาย ลม ออก แต่ เพ ยง เลก นอ ย บ ไค บัล มหา ย ไจ ไห้ ออก ตาม ช่อง ด่งัก ล่า วน โดย อาการ ขาด เบน 
หวง  ๆส นๆ  เรา จะ ต ไง รู้ สก ว่า  ปาก ของ เรา ที่ เม บัน นไม่ ได้เ บด เลย  แต่ท่ ลม ออก ได้ น นอ าศํย 
กำ ล ไข อง กล ไม เนอ ไน ช่อง ท ไง และ ซี่โครง บ ไค บัล ม ไห้ ออก มา ตาม ช่อง ริม ฟิปา กด ไก ล่า วน 

อย่า ลืม ว่า ท่าน  ถไบ ไค บัล มอ อก มา อย่าง แผ่ว  ๆ เบา  ๆ แล ไ จะ ไม่ ได้ ฟิล อะไร เลย 


ปราณ า ยาม  หรือ ควบ คม การ หาย ใชิ ท่า ที่  ๓ 

(?13ฑ8731113  01  616311า  00ท1;101  3) 

การ บริหาร  ยืน  เท ไ แยก จาก กน  ยก แขน ทงส อง ขน ชไ  ๆ ไป ทาง ข ไง หน ไ ไห้ ที่า มือ 
หบั เข ไห ากบั  (อยู่ ด ไน ไน)  พร ไม กบัที ยก แขน ขน  ก็ ฝืด ลม หาย ไจ เข ไป อด เต มที่ ตาม แบบ โย ค 
จน แขน ทงส อง เสมอ กบัร ะดบั ไหล่  อด ลม หาย ไจ 

ขณะ ท่อ ไ ลม หาย ไจ น เหว ยง แขน แบบ ฝืลม  คอ  เหว ยง ขน,  เหว ยง กลบั และ เหวี่ยง 
ไป รอบ  ๆ อีก  ท่า  ๓ ค รง  แลไ ท่า อีก ด ไน หน งอ ย่าง เดืย วกบั  คอ  เหว ยง ลง  เหว ยง กลบ  เหว ยง 
ขน และ เหวี่ยง ไป รอบ  ๆ หาย ไจ ออก ทาง ปาก แรง  ๆ พร ไม ก บัล ด แขน ลง 

ต่อ จา กน  หาย ไจ เท่อ ข จด พิษ ร ไย ไน ร่าง กาย โดย เมบั ริมฟิ ปาก ติด กบั พน  ไห้ มืช่ อง 
สำ หรบั ระบาย ■ลม ยึธก แต่ เพ ย^ I ■สก น 0 ม บง ค บัล มหา ย ไจ ไห ออก ตาม ช่อง ดง กล่า วน  โดย อาการ ขาด 
เบน ห ไง  ๆ ส^ๆ  เรา จะต่ ไง รู้ลืก ว่า  ปาก ของ เรา ท่เม บัน น ไม่ ได้ เบต เลย  แต่ท่ ลม ออก ได้ น นอ าศย 
กำ ล ไข อง กล ไม เนอ ในช่ ธ^ท่ ธ^ และ^ ไค ร'^ ^ ล^ไ^® ากด ไก ส่า รน 

อย่า ลืม ว่า ท่าน  ถไบ ไค บัล มอ อก มา อ ยาง แผ่ ร ๆ เบา  ๆ แล วจะ ไม่ ได้ ฟิล อะไร เลย 


๕๐ 


ปราณ ไย าแ  หร 0 ควบ ค 3 ^ การ หาย ใปี ทา ท ๔ 

(?1'211ไ2เ7 &ณ 3 01'  ธโอะ!!!!  00011:01  1^0.  4) 

กา 1 บริ ทา ร นอน ควำ กืบั พน  ผืา มือ ทาบ กบ พน ใต้ ไหล่  นิว มอ เหย ยดไ ปา ภ้งห นา 

หายใจ เขา เต ม ปอ ต แล วอ ใ! ลม หายใจ 

ระ หว่า าอ' ดอม หายใจ  ใข้มื ยิยใ เพ น ขน ชืา  ๆ ทำ ต็วแ ขงต รง  ใ หนำ หน' กธย่ บน ปลาย 
เทา ก โ! มอ ทงส ยิง เท่า น^ 

ลด ร่าง ลง กบ พน อย่า งชโ  ๆ และ ยโเ ขน อย่าง ซา  ๆ ทำ เช่น น ๓-- ๕'  ค รง 
ระบาย ลม หายใจ ออก ทาง ปาก แรง  ๆ 

ต่อ จา กน  หายใจ เพ อขจ ต พิษ ร่าย ใน ร่าง กาย โต ย เม โ! รมฟิ ปาก ติ ตก โ! พน  ให้ ม ช่อง สำ- 
หรบ ระบาย ลม ออก แต่ เพิย ง เล็ก นอ ย บ โค บ ลม หายใจ ให้ ออก ตาม ช่อง ต่งัก ล่า วน  โต ย อาการ ขาด 

เบน ห โง  ๆ สน  ๆ เรา จะ ต่อ งร้ส กว่า  ปาก ของ เรา ทเม โ! นน ไม่ ไต้เ บด เลย  แต่ ทลม ออก ไต้ น นอ าศ่ย 
กำ ล โข อง กล โม เนอ ใน ช่อง ท โง และ ซ โครง บ โค โ! ลม ให้ ออก มา ตาม ช่อง ริม ตปา กด โก ล่า วน 
อย่า ลืม ว่า  ทำนบ โค โ! ลม อ ยิก มา อย่าง แผ่ว  ๆ เบา  ๆ แลโจะไม่ได้^เลอะไรเอย 


ปราณ า ยาม  หรือ ควบ คุม การ หายใจ ท่า ท ๕ 

01'  51'68เ11  00111101  1'10.  5) 


การ บริหาร  ยืน ต โต รง  หน หน โ เข โ หา ผ่า  ใช้ ฟิาม อทง สอง ทา บก โ! ผ่า เสมอ ก โ! ระ: ต่บ 
ไหล่ แขน เห ยืยด ตรง 

หายใจ เข โป อตเ ตม ที ตาม แบบ โยคื  อด ลม หายใจ  เอน ตโ ไป ข โง หน โ ลำ ตโ แข็ง ตลอด 

ร่าง  งอ ขโศ อก จน หน โฟิา กจต กบ ผ่า  เกรง กำ ลโเ ตม ทด น ร่าง กาย ที แข็ง ทีอต ลอค น^  จน กล โ! ต^ ตรง 
ใน ท่า เติม 


ทำ ซา  ๓ ถิง  ๕ ค รง  หายใจ ออก แรง  ๆ ทาง ปาก 

ต่อ จา กน  หายใจ เทีอ ขจต พิษ ร โย ใน ร่าง กาย โดย เม โ! ริมฟิ ปาก ติด ก โ! พน  ให้มื ช่อง 
สำ หรบ ระบาย ลบ อยึล I '''^ ย'^'’® กบ ยึย  บง คบ ลม หายใจ ใหยิ อก ตาม ช่อง ตง กล่า วน  โดย อาการ ขาด 
เบน ห โง  ๆส นๆ  เรา จะ ตอง รู้ สก ว่า  ปาก ของ เรา ที เม โ! นน ไม่ ไต้ เบี่ต เลย  แต่ที ลม ออก ไต้ นน 


๕๑ 


อา ศย กำ ลง ของ กลา มเน 0 'ใน ช่อ^ ทอง และ ซี่โครง บํงค โ] ลม ให้ ออก มา ตาม ช่อง ริม 11 ปาก ต่งัก ล่า วน 

อย่า ลม ว่า  ท่านี ถา บํงค โเล มอ อก อย่าง แย่ ว ๆ เบา  ๆ แล โ จะ ไม่ ไต้ ฟิล อะไร เลย 

ปราณ าฮา ม หรอ ควบ ล!! การ หายใจ ทา ท ๖ 

(?1'3 ท 3^3 ณ 3 อโ  61:63111  0001101  1ง0.  6) 

การ บริหาร  ยืน ต่วต รง  เทำ ท^ส อง แยก ห่าง จา กก โ!  มอ ทงส อง เทา สะเอว  สูต ลม 
หายใจ เขา ปอด เต มท ตาม แบบ โย ค อโเ ลม หายใจ เพ ยง ชวน ด เตย ว แล โก ม ไป ขาง หน โชโ  ๆ หาย 
ใจ ออก ทาง จมูก ใน ขณะ ทก โ]  แล โ สูดลม หายใจ เข โชโ  ๆ 

ระหว่าง ท สูดลม หายใจ เข โข โ ๆน  ค่อยๆ  เงย ต โขน จน ตง ตรง ตง เติม  อ่ต ลม หายใจ 
เพ ยยค ร่น โ] ย แล โ เอน ฅว่ ไป ข โง หลง์  พร โมก โ! หายใจ ออก 

หายใจ เข โพ ร โมก โต ง ตรง  อต ลม หายใจ เพียง ชโ นิด เดียว  เอน ตโ ไป ทาง ขวา พร โม 
กโ หายใจ ออก 

หายใจ ออก เข โพ ร โมก โต งตโ ตรง  อ โลม หายใจ เพียง ชโ นิด เดียว  หายใจ ออก พร โม 
กโ เอน ตโ ไป ทาง ชโย 

หายใจ เข โพ ร โมก โต งตโ ตรง  อ โลม หายใจ เพียง ขโ ระยะ สน อยู่ คร่ห นึง  จึง หายใจ 
ออก เบา  ๆ ทาง จมูก  พร โมก โลด แขน ลง 

ต่อ จา กน  หายใจ เพี่อ ขจโ พี ษร โย ใน ร่าง กาย โดย เม โ ริม ส ปาก ติ ตก โพน  ให้ พี ช่อง 
สำ หรโ ระบาย ลม ออก แต่ เพียง เลก นอ ย บง ค โลม หายใจ ให้ ออก ตาม ช่อง ตง กล่า วน โดย อาการ ขาด 
เบน ห โง  ๆ ส^ๆ  เรา จะ ต โง รู้ สิ กว่า  ปาก ของ เรา พี่ เม โนน ไม่ ไต้เ บด เลย  แต่พี ลม ออก ได้ น^ 
อา ศโ กำ ล โข อง กล โม เนอ ใน ช่อง ท โง และ ซ โครง บง ค โลม ให้ ออก มา ตาม ช่อง ริม ตปา กด โก ล่า วน 

อย่า ลืม ว่า  ท่าน ถ โบ โค บ ลม ออก มา อย่าง แย่ ว ๆ เบา  ๆ แลโ จะ ไม่ ได้ อะไร เลย 

ปราณ า ยา!!  หรอ ควบ คุม การ หายใจ ท่า ที่  ๗ 

( ?:'3113^31113  01'  61'63111  001111’01  ]'^0.  7 ) 

การ บริหาร  ยนต ว ตรง  เทา แยก หาง จาก ก้น  หรอ  จะ นโ ใน ท่า บท มาศ นะ ก็ ได้ 
หายใจ เข โ เต็ม ท ตาม แบบ โย ค แต่ แทน ท จะ หายใจ เขา รวด เตย ว ตลอด  เรา กลบ หายใจ เขา เข็น 


^ ๓ 


หวง ๆ ส นๆ  (เหม อนเ วสา 4 รา เคย อํดแ ละ ๓ น หายใจ เข็น ห" วง ๆ เวลา มก ลน ไม่ ต มากระ ทบ จมูก^ 
ทา ดง น จน อากาศ เขา เหม'!] 0 ด แล วอ ตลม หายใจ ไร้ ระ' หว่า ง ๗ ถง  ๑๒  วนา •ท  แล ร้จง หายใจ 00 ก 
ทาง จมูก อย่าง แต่ ว เนา แส 5; ขใ  *า 

ต่อ จา กน  หาย ใจเ 'หอ ขจร้ เพิน ร' ายใ นเรี่ อง กาย โดย เม* ม ริมฟิ ปาก ติด ก' บพื่น  ให้ มช่ 0 ง 
สา หรบ ระบาย ลม ออก แต่ เห้ย ร เสก ม ร้] ย บใต่ บลม หายใจ ให้ ออก ตาม' ข่อ งด งก ล่า วน  โดย อาการ ขาด 
เบน หวง  "เสน  ‘ๆ  เรา จะ ตอง ร้สก ว่า  ปาก ของ เรา ที่ เม' มน^ ไม่ ได้ เบต เลย  แต่ ที่ ลม ออก ได้ น^ อา ศํย 
กำ ลง ขอ งก ลาม เนอ ใน ข่อ ง ทอง และ ข โครง บใคํ บให้ ออก มา ตาม ข่อ ง ริมข็ ปาก ด* งก ล่า วน 

อย่า ลม ว่า  'ท่า นีถ้า บใค ใ) ลม ออก มา อย่าง แต่ ว ๆ เบา  ๆ แล’ วจะ ไม่ ได้ ฟิล อะไร เลย 

โยคะ มุท ระ  (V083  — 1VIx1(1I■3) 

คำ ว่า  มท ระ  หรอ  มุด รา  แปล ว่า  เค รอง หมาย  หรอ  ต่วอ ย่าง  ซงใ นที่น หมา ยถง 
เคร อง หมาย ของ โยคะ  ดํงน น โดย วธห ร้) ท่าน  เรา ได้ เข’ าส่ส ภาพ ของ โยคะ โดย ซอ แล' ว 

การ บริหาร  น* งใน ท่า' บท มาศ นะ  หริ อ น* งบ น ส’ น เท’ าก ได้  (เห ม่อน ท่าน* ง ของ น' ก 
ยโด ญปุน  หริ อ เก อชา  คํอป ลาย เท’ า ราบ ไป ก* บพน  ต่าเ ท’ าห งาย) 

ใน ท่า' บท มาศ นะ  กด ส’ น เท’ าทง สอง แนบ ก* บท’ ยิง ส่วน ล่าง  สูดลม หายใจ เข’ า ตาม แบบ โยคํ 
หายใจ ออก ช’ า ๆ พร' อม ก* นนน ก็ ก’ มต* ว่ลง ข’ างห น’ าอ ย่าง ช’ า ๆ จน หน’ าฟิา ก จด ก* บ' หน  ไหล่ 

แขน ไป ข' างห ล’ ง ใช้ นิวม่ อช’ าย จ* บข’ อม่อ ชวา  คง อยู่ ใน ท่าน นาน เท่า นาน ที่ เรา สามารถ บด ลม หายใจ 
อยู่ ได้  แล’ วจง ค่อย  ๆ เงย ต่วข นพ ร’ อม ก* บ หายใจ เข’ าอ ย่าง ช’ า ๆ จน ต* วคง ตรง  จง ระบาย ลม หายใจ 

ออก ช’ า ๆ 

ผล ใน ทาง บำบ ค อา ศ นะ ท่าน ทำ ให้ อร' ยวะ ต่าง  ๆ ใน ข่อ ง ทอง ทเค ลอน ลง จาก 

คํ่าแ หน่ง อ* นเ นอง มา จาก ความ ทรุด โทรม ข® ง การ เท' หวร  และ ประสาท ล่า ใส้ ให้ กล* บเคํ นส่ที่ เติม 
การ นวด' หน กล’ ามเ นอ ทง ภาย น 0 ก และ ภาย ใน และ การ กด ภาย ใบ ช้อง ทร้) 'ง จะ ข่วย ให้ เกํด ตลติ ขน  ท่า 
โยคะ มุท รา ช้วย ให้ กล* ามเ นอ ใน ช้อ^ ทอ^ มีบ่ ระ ล่ทช้ ภา ทย' ^ ขน แสะ ให้ สะ โท ก และ กระเบน เหน็บ แข็ง 
แร งด  ส่วน ฟิล ใน ด’ านจ ต ใจ ก็ม่ มาก  อา ศ นะ ท่าน เหมาะ และ เข็น ประ โย ข น็แก่ บุคคล ที่ม่จ ต ใจ 

เย่อ ห ยง เบน' ห เศษ เพราะ จะ ส'' นา รก ข จ" ดด ราบ ^ย่® ทยิ' ^ อ® ภไช้ จาก จิด ใจ และ ร่าง กาย ของ เรา  สอน 
ให้ เรา ร้กใ กราบ อย่าง นอ บน’ อม สร ย^าน ที'' ดียร 


๕๕ 


ภช้ง คา ศ นะ— ท่า ง เห่า  (ธผ ฆ] 


ภุซง ค แป ธ ว่า  ง เห่า  อา ศ นะ ท่าน ได้ พืว่า  ภุชง คา ศ นะ  เะ เราะ เวลา บร หาร 

ร่าง กาย ของ เรา จะ ม ท่า เหม 0 นกป จ้เห่ าทข ห่ว่ ขน 

การ บริหาร  นอน ควำ หน^ 1 มอ ท่งํ่ส อง วางอยู่ ใต้ ไหล่  (ราว นม)  ฟิา มอ แตะ ก* บพน 

ค่อย  ‘ๅ  เงย ศ ริน ะ ขน ชา  ๆ พร* อม ก' บ สูดลม หายใจ เข \ ต็มที่ ตาม แบบ โย ค พยายาม เงย ศร' ษะ ขน สูง 
เท่า ท จะ สูง ไต้  ใช้ กำ ลง กล่า มเ' นอ ด’ านห ล่ง ยก ไหล่ และ ลำ ต' วสูง ขน  ^ ห’ าม ใช้ มอ' ช่วย  มอ ทงส อง 
เ' ผยง แต่ ยนมิ ให้ ร่าง' ฟ่บ ลง เท่า น^  ขน เะที่ บริหาร ท่าน เรา จะ สู้ สึก ต้ง ตาม ข’ อ กระดูก สน หลง ตง แต่ คอ 
ลง ไป ตาม ลำ คบ จน ถึง ไข ส’ น หล' ง ใน ตอน สด น เรา จง ใช้ แขน หง สอง ช่วย ย' นใ' หัลำ ต* ว เอน ไป ทาง ขำ ง 
ห ลำ  แต่ ตอง พยายาม ให้ สะ คอ อยู่ ใกล้ กํบ พน ไว้ เสมอ 

อด ลม หายใจ อยู่ ใน ท่านี ประมาณ  ๗ ถึง  ๑๒  วนา ฑ 

หายใจ ออก ชำ  ๆ พร’ อม ก' บ ค่อย  ๆ ลด ลำ ตำ กล' บไป อยู่ ใน ท่าเ คม 

ใน ระ ห ว่าง บริหาร นี  คร^ แรก ให้ กำหนด จิต ลง ท ต่อม ไท รอย ด เมึอ ตอน ชูศริ ‘ษะ แอ่น 
ห ลำ  จิง กำหนด จิต ลง' ท กระดูก ส่บห ลำ เลอ น ลง ไป ตาม ลำ ค' บ จน ใน ท่สุค ถึง กระดูก ไข ส' นห ลำ ส่วน 
ล่าง  (ตรง ทตง ของ ไต) 


ผล ใน ทาง บำบ 'ด  ใน ขณะ ที่ เรา อยู่ ใน ท่า ง เห่า  ทอง จะ ตง  กล ำมเ นอ ที่ ท’ อง จิง ตง 
ดำ ย โลห้ ตจะ หล* ง ไหล ไป หล่อ เลํ้ ยง กระดูก ส* นห ลำ และ เส’ น ประสาท แถบ นน  ท’ อง และ ลำ ตำ จะร้ สึก 
กระ ปรก ระ เปล่า  ดึก เสมอ  ๆ จะ ไม่ ม อาการ เจ์บ ห ลำ  และ จะ เบน ประ โยชน์ แก่ กล ำมเ นอ ที่ยิย่ ถึก ใน 
ช่อง ทำ) ง และ ดำ นห ลำ ข’ อส่น ห ลำ  เยี่อ ท ต่อ ระหว่าง กระดูก ก* บ กระดูก  และ เยอ ระหว่าง กร:; ดก กำ] 
กล ำมเ นอ จะ ตง และ ตืน ตำ  เรา ทราบ แลำ ตาม ขอ ไข ส* นหล งม เฟิน ประสาท แยก ออก ไป ถึง  (ภ ๑ คู่  และ 
ยำ มี เส’ น ประสาท ใหญ่ ธก  ๒ เส’ นที่อ ย่ใน กล ำมเ นอ ใหญ่ สอง ขำ ง กระดูก ส* นห ลำ  ดำ นน การ บริหาร 
ท่า' แจะ เบน คุณ แก่ง ะบบ ประสาท ท^ หบต ส* ก เที่ยง ใต  ท่าน คงเ ขำ ใจ ไ’ คทำ เท 

นอก จา กน  การ บริหาร อา ศ นะ ท่า' แเ บน ประโยชน์ แก่ ไต มาก  เพราะ ใน ขณะ ที่ 

บริหาร ท่านอยู่  โลห้ ตจะ ถก บบอ อก จาก ไต  พอ ร่าง กาย กลบ อยู่ ใน สภาพ เคม  โลหิต ก็ จะ พรุ เขา ไป 


13. 


111101303 

ขขะ 


15. 


(ชั  0ว) 


หล ธ เลย ง ไต แล 8 ลาง ฝื^ สกปรก ต่ๅงี  6^  00ก มาก  ฅ่0 ม ไทร ยึยด แกล นดถู กก ระ ตุน ให้ ทำ^ าน 

อาการ ตาง  ตุ  ท เกด จาก ต่อม ไทร คยต ทำ ราม รห้เ  ตุ  จะ หาย ไป 

( 

ระ วง คน ทต่ 0 ม ไท รอย ด ไต ฟิด ปก ต่อ ย่แ ลา  ห้าม เก อา คน ะ ท่าน 


มตฟิ ยา ศ นะ-ท่า แบบ ปลา  (1^131:87388 ถ 3 ?181โ  ?0 ร ณ!®) 

การ บริหาร  บ่ง ใน ท่า บท มาศ นะ  เอน ตใ ไป บ่าง หล โ (ใช้ ศอก)  แอ่น อก คง ศรี ษะ 
ส่วน บน ลง ก โ] ทํ้น  มอ ท^ส อง จ โ] นํ้วเ ทา ไว้  หายใจ เบา  ตุ  อย่า ให้ มก ารต่ ง เครียด แม้ แต่ นโ เย  กำหนด 
จตล งท่ต่ อม ไทรอยด์ 

ผล' ใน ทา รบำ บด  บำบ โ เอา การ คอ แข็ง  ใน ขณะ ทํอา การ ตง ดวข อง เส่บ่ สาย ใน ด โน 
ตรง ขาม  ทำ ให้ กล โม เนอ ออก กำ ลโ  อา การท กล โม เนอ ด โน หล โ สบาย  กล โม เนอ อก และ ท โ) ง ดง 
ช่วย ให้ หายใจ ได้ สมำ เสมอ ใน ระ หว่า งบ รี หาร  การ หงาย ศรี' ษะ ไป ทา งด โน หล โ ทำ ให้ โลหิต หลํง ไหล 
ไป เลย งอ วโ วะ ต่าง  ๆ ใน ส่วน คอ  โลหิต ทสูบ นิด จาก หโ ใจ ถก สก โ) ก^ ให้ ไป คโ อยู่ ที่ คอ  ทํ' ความ 
ส อาด ให้ แก่ ต่อ ม่ไท รอย ด์,  ต่อม ทอนซิล  กระ บ โลม  อา ศ นะ ท่าน ม้ป ระ โยชน์ สำ หร โ] ข จโเ โรค หว โ! 
และ ต่อม ทอนซิล อโเ สบ 


ว* ครา สนะ  (V31?I■^ร3I13) 


แบบ ที่  ๑ 

การ บริหาร  น” งบ น พน  เท โท ง สอง เหย ยตต รง ไป ข โง หน โ ชก เท โข วา เข โ หาด โ 
(เช่า ต^)  จน ขา อ่อน และ เข่า แนบ ติ ตก โ] ทอง และ อก อย่าง แรง  ยก เท โข วา พาด ขา อ่อน ข โง ชโย  ให้ 
สํ่า เท โข วา วาง เต์ มก ททน  สืาม้ อ ท* ง สอง วาง ทาบ กบ พน  น์วม้ อ หนอ อก  กำหนด จด ลง ที่ กระตุก 
สน หล โ สงบ กาย ใจ 


๕๙ 


หายใจ เขํ้า ธ อก แบบ โยคื  ห ค รง  ยก เทา ขวา ลง  วาง เท’ าเห ยยด ตรง  แล ว ทำ ขาง ชาย 
ผสใ .น ทาง บำฃํ ต ทำ ให้ พล โร’ อนแ ละ พล ^ง เย็น ไน ร่าง กาย สม ตุลย์ 

แบบ ที่  ๒ 

กาว บร หาร  แบบ เตืย วก ใ] ท่า ที่  ® คอ  ซํกเ ท’ าข วา พาด เท’ า วาง ลง บน ขา ธอน ชาย 
แล ว บด กระ ตก ฝืน หล* งไ, ป ทาง ขวา  พร’ อม ก* บห* น หน’ าดา ม่ใป  แขน ขวา เหย ยตต รง ไป ทาง หลง  หอ ต 
แขน ชำ ยล ง ข’ างห น’ าเ ข่า ขวา  ให้ ร* กแร้ ข’ าย ด* น เข่า ขวา ไป ทาง ข’ างห ล* ง (ต* น ถอย หล* ง)  กำหนด จต ลง 
ท กระ ตก ส* น หล* ง 

หายใจ เข’ าอ อก แบบ โย ค ๓ ค รง  แล’ วเป ลยน ไป ทำ อก ชำ งห นง 

ผล' ใน ทาง บำข 'ค  ให้ ผล เซ่น เตย วก* บท่า  อ* ทฌะ ม* ตศ เย นทรา ศ นะ  แต่ ฟิลท ได้ รบ 
อ่อน กว่า ท่า อ* ข! ฒะ ม* ตศ เย นทรา ศ นะ 


ว ครา!) นะ พลิ แบ ลง อีก ทา หนึ่ง 


แบบ เตย วก* บท่า ท ๑ คือ  ช* ก เท’ าข วา พาด เท’ าข วา วาง บน ขา อ่อน ข’ าง ซ’ าย  แล’ วบิด 


กระดูก ส* น หล* งห’ นไป ทาง ขวา  พร’ อม ก* บห* น หน’ า ตาม ไป  แต่ เปล ยน การ วาง แขน แปลก ไป 
ท่า  ®.  ท่า  ๒.  คือ 

แขน ขวา เท’ าพน  นิว มือ เห ยยต ไป ทาง ข’ างห ล* ง แขน ซ’ าย ข* ตก* บเ ซ่า ขวา  ทอ ต เห ยยต 


ตรง 


หายใจ เข’ าอ อก ตาม แบบ โยคื  ต ค รง  แล’ วเป ลยน ข’ าง 


ตรี โก ผา!) นะ  หรอ ท่า สาม เห ที่ยน  (1'111^01ไ8ร?1ท2เ) 


การ ปริ หาว  ยืน  เท่า แยก ห่าง จาก ก* น ยก แขน ทงส อง ขน ชำ ง ต’ ว ให้ ผํ่ามื ฐ หงาย 
จน แขน ท 1 สอง เสมอ กบ ระ ตบ ไหล่  ใน ระหว่าง ที ยก แขน ขน นให้ สูดลม หายใจ เข’ าปยิ ด เต็ม ที่ตๅ 


๖๐ 


แบบ โยคี  หายใจ ออก พร โ เม กบ เอน ลำ ต่วัโ บ่ ทาง ขวา จุน กระ ทํ^นํ้ ว มือ ขวา แตะ กบ ปลาย นิวเ ทา ขวา 

แขน ซา ยตจ้ ขน เบน เสน ตรง ระ ต โ] เคียว กน แขน ขวา  หน ใ เงย ขน 


ตง ตวต รง คน พร โ) มก โ] หาย ใจุเ ข’ า เว’ น ระยะ' แตห นง 

ชา  ๆ พร อม กบ หาย ใจุยิ อก 


แล’ วจึง เอน ลำ ตว ไป ทาง ขาย 


หยุด เว’ น ระยะ นิด หน ง ตง ตวต รง คืน พร’ อมก โ) หายใจ เขา  ค รน แล’ วจง ค่อย ลด แขน ลง 
ข’ า ๆ พร โ) มก โ) หาย ใจุอ อก  กำหนด จตที่ กระ ตูก ไข ส* นิ หลง 

ผล ใน ทาง บำบ ด เบน การ บริหาร กระ ตูกส โ) หล โท างต โน ข โง  กล โม เนอ ตาม ลำ ตวพ โ' 
และ คลาย สลบ กน  กล โม เนอ หล โซ ง' ทำ หน โทีย ดขโ ไข สน หล โตน ตโ  ทำ ให้ กล โม เนอ ด โน ข โง และ 
กระดูก ส โหล งรู้สิ กมื พล โ ชีวิต เพ ฆ ขน  กระดูก ส โหล โก ระฉ โก ระ เฉ ง กระดูก กโ กล โม เนอ บริเ วถเ 
สะโพก จะ ถูก จุโ เข โร ะเ บยบ  สำ หรโ 'ยุค คลทํ หาย' บืวย จาก โรค ติดต่อ ใหม่  ๆ การ บริหาร ท่าน จะ ช่วย 
ให้ กล โส่ส ภาพ แข็ง แรง เบน ปกติ เรว ขน  เพราะ จะ ช่วย ละลาย และ ขโพิ ษร โย ใน อว่ย วะ ท่หม โหม ม มา 
นาน ให้ หมด ไป  โรค ติดต่อ คืน  ๆ ซง แต่งอยู่ ใน ร่าง กาย แต่ ยง ไม่ สำแดง อาการ ก็ จะ ถก ขจโ หาย ไป ด โย 


สปต ะ— วช้ รา สนะ  (รฃ1)เแ-\'3]31:88311ล) 


การ บริหาร  คุก เช่า ลง บน ทน  เท โ แยก ห่าง จา กก โ หย่อน ก โลง นํง ระหว่าง สโ เท โ' เทั้ 
สอง  เอน ต โลง ขาง หลง  (ใช แขน และ ขอ? เอก ช่วย)  จน กระทง หลง และ ฟิรษ ะ จรด กบ พน  วาง 
มือ ลง รอง ใต้ คอ 

หายใจ เข โอ อก ตาม ธรรม ตา  โดย ไม่ ต’ อง ออก แรง  และ คง อยู่ ใน ท่าน นาน เท่า นาน ที่ 
เรา จะ ทน ไต้  โดย ไม่ ร้สก ขด  กำหนด จิต ลง ที่ กลุ่ม ประสาท ใน ท โง  (โซ ลาร์  เพล กซ โ)  และ 
บริเวณ หโ ใจ 

ผล ใน ทาง บำฃ ด อา ศ นะ ท่าน ทำ ให้ ม อาการ ตง ตาม ขา  โดย เฉพาะ ทหว เข่า และ ขา 
อ่อน  ต โนน  จิงมื ฟิล คือ เบน กระ ต โป ระ สา ท ใต้ ติวท น^  เส โ โลหิต ต่อย จะ กระ ปรก ระ เป ร่า  พล โ 
การทำ  งาน ของ' ขุม ขน เที่ม ลู^ ขบ  เนอ ง มา จาก กา รพ โข อง แขน และ ขา  ทำ ให้ การ ไหล เวิย นของ 


๖๑ 


โลหิต ตาม ขา ชา ลง  และ โลหิต ลูก บํงคํ บไห้ ไหล แล่น เร็ว ไน ลำ ต่วไ ปส่ ศูนย์ กลาง ประสาท ใน ทอ' 5 

( 1ซ ลาร๎  เพล กซ ส)  การ' บริหาร ท่า นํ้ช่ว ยก ระ ดุ้น 0 ย่าง แรง เบน ตลอ ย่าง วิเศษ แก่ บุคคล ทมป ระ สา ท 
ซม เซา  ต่อ น แกล นด ทำ หน ไท่เ ฉือย ซา ตำ กว่า ระตํ บ ปกติ 

สำ หรบ คน ทํมึ ประสาท ว่อง ไว และ เฉียบ กว่า ปกติ  ควร ฟิก ท่าน  เพ ยง ไน ระยะ เวลา สน  ๆ 
.และ พง กระทำ โต ย ระ ม ไ) ระ วไ 


11^9 ‘ไ}!^' 1|*/  (?3ร0111010เ3ทส) 


คา รบ ริ' หาร  นอน หงาย หลง ราบ ลง ก” บพน  สูต ลม หาย ไจ เข ไ ลึก  ๆ พร ไ) มก ไเ ยก แขน 
ท^ส อง ขน จน กระ ท” ง แขน ทาบ ลง ก” บพน ทาง ตาน หล' ง 

หาย ไจ ออ กด ไย อาการ สงบ  พร ไม ก' บฟิ งก กาย ขน น' ง แล ไ โน’ มตไ ไป ข ไง หนา จน กระ 
ท' ง ปลา ยนิว มอ แตะ ลึงป ลาย นิวเ ทา  หรอ สามารถ จ' บขไ เท ไ ไต้  เข่า ต ไง แข็ง ท่อ  ก่มศ รษะ จน กระ ทไ 
จด ก' บหไ เข่า  ขไศ อก ทงส อง แตะ ก' บพน 

สูต ลม หายใจ เข ไ ลึก  ๆ พร ไม ก' บ เงย ตไข็ น เบน น' งแล ไ เอน หล ไ ไป ชไ  ๆ จน ทาบ ก' บ 
พน แขน ทอด ตาม สบาย ก' บลำ ตไ  หาย ไจ ออก  คลาย ตาม สบาย  กำหนด จิต ลง ท ระบบ ประสาท ไน 
ช่อง ท ไง  (โซ ลาร็  เท ลกซ ไ) 

ผล ใน ทาง บำข 'ค  อาสนะ ท่า นม ประโยชน์ แก่ อวไ วะ ต่าง  ๆ ไน ซ่อง ท ไง อย่าง วิเศษ 
ไม่ มี ท่า ใด เสมอ เหมือน  (นอก จาก ท่า  หลา ศ นะ)  มีฟิล เบน พิเศษ ทำ ไห้ กล ไม เนอ ใหญ่ น ไย ไน บริเวณ 

สะโพก  กระเบน เหน็บ,  ช่อง ท ไง,  และ ทวาร หน ไม หลง แซง แรง  พง ทราบ ว่า  อวไ วะ ต่าง  บุ 
ไน บริเวณ กน ย ไย  กระเบน เหน็บ  และ กระดูก เซิง กราน ล วน อยู่  ไน บ ไค' บ ของ ระบบ ประสาท ที่เริ ยก 
ว่า  ลุม โบ  เซ ครา ลิส  และ เพล กชํสํ น ไย ทงส อง  การ บริหาร แบบ บศจิ โม ตน ะ ทำ ไห้ เส ไ เปร ะ สาน 

เหล่ าน็มี พล ไ แข็ง แร^  อาการ ไม่ สบาย ต่าง  ๆ เกีย วก บก ระ เพาะ อาหาร,  ต' บ,  ม ไม,  ไต  และ, 
ลำ ไส้ จะ ไม่ ปราก ฎ ข จด อาการ ทอง ลูก และ ■เ] ว ดม วน ลำ ไส้ ไต้ อย่าง ซ งด  แก้ โรค เบยิ อาหาร  ต' บ 


เรีเ ง่ฮเ าอ ร! ล 8 ฝ็กฮ 


๖๓ 


และ ไต ทำ งาน ไม่ ปกติ  ตาม การท ตอ 0 งา จย  ใน สถาน วจํย โน ประ เท สอน เติย  ปราก ฎ ว่า การ 
บร หาร ยึาศ นะ น สามารถ สะ ก ตก^ ม่ให โรค!, ฐนใ กทํต ใน ฐํๅใ ฐ้ให ญ่บา ม (ท เรย กว่า  โรค เยิ มอ รอย ด) 
และ โรค เบา หวาน ม่ให้ ม่อา การ กำเ รน โต้ และ ถ^ก ไ] หๅย ขา ตก์ม่  ถ’ าทำ บ่อย ๆ จะ ช่วย ขจต ไข ม’ น 
หนา ทอง ให้ หาย ไป  ทำ ให้ สะโพก และ เอา งาม  อา โ] าะ สบ พน ธ,  ทา ารห นก,  ต่อม ลูก หมาก 
มดลูก และ กระเพาะ บ่ ■ส สา าะ  และ เสน ประสาท บรรดา ท เก ยา กบ อา’ ยา ะ เหล่า น จะ ได รบ โลห ตไบ่ 

หลอ เลย งอ ย่าง เต มท  ทำ ให้ สม บ รณ แข็ง แรง  กระ ตก สน หล’ งจะ ไหว คล่อง  ความ สม บูรฌ 

แข ง แรง เหล่า น เกิด จาก การ สก ท่า อาสนะ แบบ {เศ จโม ตน ะ ท^ สิน  ท่าน โย คทง หลาย จง เร ยก อา ศ นะ 
แบบ น ว่า  ‘'ต’ นกำ เนต แห่ง พล’ งช่า ต” 


บ^ท หฟิ ตา สนะ  หรอ ท่าน กก ระ สา  (? ฟ 31138438 &ฑ อ) 

การ บริหาร  เหม่อ นก’ บท่า บศจ โม ตน ะ แต่ เบน ท่า ยน 

ผล ใน ทาง บำ ข* ต สลอ ย่าง เต้ย วก' บัท่า บ่ศจ โม ตน ะ แต่ ท่าน โลหิต ถูก บ’ งคไ ไป หล่อ 
เลย งที่ศ ริษะ เบน พ เศษ  ต’ งน* นจึง ม่ป ระ โยชน์ แก่ สมอง เข็น พิเศษ ด’ าย 


ส์ล ภา สนะ  หรือ  ท่า ตก แตน  (ร 3131)1138303) 

การ บริหาร  นอน ควำ หน’ า จมูก และ หน’ าฟิา ก จรด กบ พน  แขน เห ย่ยด ตรง แนบ ก* บ่ 
ลำ ต่วักำห ม’ ด หายใจ เข’ าเ ตม ปอด  อ’ ตลม หายใจ  ใช้ กำ หมด ย' นพ น ไว้  ขา ท^ส อง เห ยยด กระดก 
ข็น สูง เท่า ที่จะ สูง ได้  คง อยู่ ใน ท่าน ส’ กครู่ หน์ง  จง วาง เท’ าล งอ ย่ใน ท่า เติม  หายใจ ออก  กำหนด 
จต ลง ท กระดก เช้ง ก' ราน และ ฟินห ล่ว้ต 0น ล่าง 

ผล ใน ทาง บำบ่ ต การ ดำ เนน ช้วต ของ คน เรา อย่าง ท เข็น อยู่  ใน สม’ ยบจ จุบ* นน์ เข็น 
เหตุ แวด ล’ อม อย่าง หน งท ทำ ให้ คน เรา ได้ ร' บ่ ความ ทุกข์ ทรมาน ต’ วย โรค ภ’ ยไข้ เจ็บ เกี่ยว ก* บ่เรี่ อ^ทํ บ่^ 0ย่ 
เสมอ  การ น’ งอ ยู่ท โต๊ะ ทำ งาน เข็น ประจำ  ทำ ให้ สน' งลำ ใส้ อ่อนแอ  และ ประสาท ใน ลำ ใส้ก 
เฉื่อย ชา  เนอ ง จาก ขา ต การ บริหาร ท จะ ทำ ให้ โลหิต หล’ ง ไหล ไป หล่อ เลํย งอ ว’ ยวะ ใน บริเวณ คใก ลํๅๅ 


831313 เาอ ร3 ท 3 


สิ ส!! าฆ่-  ๓ ฒเต (เ 


23. 


ฒัฆะ  - ชิ ส!! ((ะ 


๖๕' 


น โยคะ อา ศ นะ ส่วน โหญ่ มคณ ใ] ระ โย ชนต่ 0 สุขภาพ ขธงี ลำ ไส และ ท่า สล คา ศ นะ น' ม I บน' ห่า ห!^^ 

'ทม ประ โย ชน ท สุด  เพราะ ไป กระ! ^อว ไ) วะ ภาย โน ไห้ แข็ง แรง สามารถ บ่า บด ไค้ แม้ แต่ อา คา' 5 

ทอง ฟิก อย่าง แรง  อา?! นะ ท่าน ท่า ไห้ต่ 0 ม ด่าง  ๆ ทด^ อยู่  โน ระบบ ย่อ ยอา หาร ท่า งาน ไค้ ด และ ท่า 
โห้โ ลห้ต ไป หล่อ เลย งเ. ยอม วคส  เม มเบ รน  ม้ปร มาฌ เพ มข็น 

อา ศ นะ ท่าน ท่า โห้ก ล* ามเ นอท่ ตรง ม การ ต่นด่ ว และ กล* ามเ นอ ส่วน ท พบ ม การ คลา ยต่ว 
ความ ตง โน ช่อง ทอง จะ เพ ม ขน  เส’ น ประสาท โน บริเวณ สวา บ,  กระเบน เหน็บ  และ ตรง กระดก 
สน หลง ตอน ล่าง จะ มพ ลง แข ง แรง  อา ศ นะ ท่าน เบน ท่า บริหาร กล* ามเ น็ยิ หล ไท ดท สด ท่า หน ง ฟิล 
โน ทาง บ่า บ' ตอึน  ๆ เห ม้อน ก' บภุ ชง คา ศ นะ  โดย ฉะ เพาะ อย่าง ย่ง โน การทำ ความ ส อาด  และ ท่า โห้ 

ไต ฝ็ดช นม ความ กระชุ่ม กระชวย 


ฝิ 11 ฟืแ/  — เ^ฝื/เใฝึไเร/  (/เ 1(1 เา&  — 88131)1]388ฑ8) 


การ บริหาร  เห ม้อน ท่า ส ไ) ภา ศ นะ  ฟิด ก' นแต่ เรา ยก ขากระ ตก ข็นท่ ละ ข’ าง  แทน ท่ 


จะ ยก พร’ อม ก' นทง สอง ขา เห มอน ท่า ส ไ) ภา าศน 


ผล ใน ทาง บำบ 'ด  ฟิลอ ย่าง เด ย วก* นก ไ) ท่า ส่ลัภ าฟิ นะ  แต่ อาการ ตง ด่วน* อยก ว่า 


สำ ห ร' บสู้ฟิ กท่ไ ม่ต่ องการ โห้ ร่าง กาย และ กล’ ามเ น็ยิต่ งเค ริยค ถงข นาด ท่า ส ไ) ภา ศน 


จิ^ 


0ฑฒ ะ-ภ ชง คาส นะ  ส์!! 3 6๖ น 3 &รส ฑ&) 

การ บริหาร  ย่อ เช่า ช’ าย  เท’ าข วา เหย ยด ไป ทาง ขาง หลง  หน’ า แข’ งช’ าย ต^ เฉย งก ไ) 
พน หาย โจเ ข’ า เต็ม ท ตาม แบบ โยคื  แล’ ว จง' หาย โ จอ อก  ระ' หว่า งท หาย โ จอ อกนี โห้เ คลอน' นา หน ไ) 
ต่วั ที่ช่ง้ บน เช่า ชาย โห้ก ลบ ไป บน เทา ข'^ า กมลำตไ ลง ช’ า ๆ แขน ห’ อย ลง จน แขน แตะ กง พน  โน 
ขณะ ท เอน ต ไน  หล ไต อง ตรง อยู่ โน ท่าน ระ' หว่า ง ต ถง  ๗ วนา ฑ โดย ไม่ ตอง หาย โจ  แล ไ จึง ต^ด ไ 
ตรง ชไ  ๆ พร’ อม ก' บัหา ยโจ เขา เต มท ตาม แบบ โย ค ทา ขา  ห ค รง  จง เปล ยน ท่า อกข ไง หน็ง 


'๖ (ท) 


ธ0ท่ าหน ง เหม 0 นก ไ] ท่า แรก  ฟิต แต่ ว่า  ข ผะ ทเค ลอน นา หน' กตร ไ บ่ ลู่ เทา ขวาน น 
ไห้ บตต ว ไป ทาง ซา ย พร 0 มก \ เท่น หน^ เตา}!!, ไ] ต่ว่ย  แขน ท^ส ยง กาง 08 กเล์ กน่อ ย นิร แตะ กบ พน 
ทา ซา  ๓ ค รง  จง เบ่ล ยนเ ทา แล ไ; ห้นต วไบ่ ทาง ขาา 

ผล ใน ทาง บำน ด ทำ ไห้ พล ไห ยุ่นต ไข 0 ง กระ ตกต่ ขน  บอ งก* นไม่ ไห้ เกด ไข ม่น 

เกาะ ต่ว ตาม บรเ รณ สะโพก  ความ ร้สึก สมดุล ย์ไน ร่าง กาย ปล 0 ตโ  ปร่  ง ขน 

อฑฒ ะ — มฟืฟึ เย นพ รา ฟึฬะ  (ไ ไ.! (1บ3-?^81876ฟ13ธ3ฑ3) 

ต* ง ตาม ขอ ของ ท่าน ไย ค ภคว ไ!  ม* ตศเ ยนท่ ระ  เบน ท่า อา ศ นะ ที่ม สรรพคุณ พเศ บ 
กล่าว กน ว่า เบน ท่า เตย ว ไน  โลก ที่ เพ ม พล ไ ไห้ แก่ กระ ดุก ส* น หล* งด วยวิ อ การ บิด ต* รไป ทาง ขวา และ ทาง 
ซา ย ตาม ต่นตำหร่ 110 าศน ะ ท่าน ยาก มาก  จึไห้ ถก ด* ด แปลง ไห้ ง่าย ขน  เลย ได้ ซ0 ว่า  อ* ฑติ]  (ค รง) 
ม* ตศ เย นทรา ศ นะ  แต่ถ งก ระ น* น โยคาวจร สู้เ รม ฟิก ก็ ย* งจะ ร้สึก ลำบาก อย่ พ* ก หนึ่ง  ดไ เย เหตุ น 
ท่าน ศรี ม* ต กวา ล* ยย น* นทะ จึง ได้ ด* ด แปลง ไห้ ง่าย ยง ขน ไป อีก  เรียก ว่า  ท่า ว* ครา ศ นา  (ท่า บิต ต* ว) 
ขง มตล ไน ทาง บำ บ* ดเก 0 บ เท่า เทํย มก* น 

ไน ช* นน  จะ ไต้ กล่า วถง การบ รี หาร ไน ท่า  อ* ทฒ  — ม* ตศ เย นทรา ศ นะ  ก่อน 

การ บริหาร  น’ ง วา งก ไเแ ละ ขา ราบ ไป ตาม พน  ดง ขา ซ’ าย ท่อน ล่าง พ ไ) เขา หา ต* วจน 
แนบ ก ไต่ นขา  (สน เท’ าซ ายจ ดก ไตร งฟิ เก็บ)  ยก เท’ าข วา พาด ข’ าง ขา อ่อน ซ’ าย  เท’ าข วา พาด นอน 
ขนาน ไป กไ พน  ตไไ ป เอา เท’ าซ’ าย พาด ข’ าม ขา ขวา  (ขา ขวา ยง งอ พบ อย่)  ฟิาเ ท’ าซ’ าย วาง เต็ม ลง 
ถง พน  หนอก ไป ทาง ซ’ าย  แขน ขวา นึ่น ไป ข’ างห น’ า (อย่ ขาง ซ๎าย ของ เข่า ซ’ าย  แขน ท่อน บน และ 
ศอก ข ไอ ย่กไ เข่า  เข่า ซ’ าย ย* ง่ตง อยู่)  ไซ้ มอ ขวา จบ ข’!) เทา ข'^ ย ไว้  แล’ ว ค่อย  ‘ตุ  บิด หล* งไป ทาง ซ’ ๅย 
ซ’ า ๆ ห ไห น่า ตาม ไป ด’ วย  มอ ซ’ าย ไพล่ ไป ขาง หลง จ ไหว เข่า ซา ย ไว้  กำหนด จิต ลง ที่ กระ ตก ส ไหล* ง 
และ แห้ ว่า ปอด เรา จะ ลูก ห่อ ไว้  แต่ก หาย ไจ คง อยู่ ไน ท่าน นาน จน ร้สก ตวเ อง ว่า พอ แล’ ว จึง คลาย 
แล’ วจึง เปล ยน ขา  เปลี่ยน เทา  เที่อ บิด ไป ทาง ขวา ตรง ก ไซ’ ามก ไ ท่า เม อก็นึ่  สล ไก ไ 


ฒ้ฆงั ฟ ต® 


๖^ 


ผล ใน ทาง บำขํ ค ทำ ให้ กระดูก ส' นหล่ งม หล้ง สม บุรณ์ แข็ง แรง 

พง สง เก ต ว่า  ท่า สรร ว่ง คาส นะ,  หลา สนะ,  บศจิ โม ตน ะ และ โยคะ มุท ระ  เบน ทำ 

ขร หาร กระดูก ส่นห ลง โต ย ว่ดูทํ ม!, ป ทำ^ V! นา 

ทำ มตศ ยา สนะ,  ภ ชง คาส นะ,  ส* ลภา สนะ  และ ธนู รา สนะ  เซ็น ทำ บร หาร กระดูก 
สน หลง  โต ยว่ธ เยิน ตว่ ไป ข’ าง หล ใ 

ทำ อ* ฑฒ— ม' ตศ เย นทรา สนะ  และ  ว* ครา สนะ  เท่า นนทํ เซ็น ทำ บร หาร กระดูก สน หลง 
โดย ว่ธี บิด ไป ทาง ซ* ายแ ละ ชรา 

อฑฒ —มต ศ เย นทรา สนะ  ขจํต อาการ พก ลพ การ ของกระดูก ไข สน หล* ง เซ็น คุณ แก่ 
ระบบ ประสา ททง หมด ใน ร่าง กาย,  ต* บ,  ต่ยิม แพ นคร ส,  ม’ าม,  ลำ ใส้ เล็ก และ ไต  ถ’ าบร่ หาร ร่วม 
ก’ บทำ คุ ชง คาส นะ จะ มี คุณ ประโยชน์ แก่ ไต เซ็น พ เศษ  อาสนะ ทำ ให้ การ เดิน ของ โลห้ ตที่ ส่ง ไป เลย ง 
ตาม ช’ อไข ส* น หล' ง และ ประสาท ท แยก แตก ออก ไป จากกระดูก ส* น หล* งมีป รม าณ เพ มข็น สูง สุด  เพราะ 
เห ตน เอง จง ทำ ให้ อ ว' ยวะ ต่าง  ๆ กระชุ่ม กระ ขวย ดู ไม่ แก่ เซ็น ท่า บร่ หาร ทมี คุณ ประโยชน์ สูง สุด ท่า หน์ง 

ท่า อํฑฒ  - ท่ตศ  เย นทรา ศ นะ  ปนิฟิ ง่าย พิเศษ 

น' งบ น พน  วาง ขา ราบ ไป ตาม พน  ตง ขา ช’ าย ท่อน ล่าง พ* บ เข’ าหา ต* วจน แนบ ก' บิต’ นขา 
ส’ น เท’ าช’ าย จร ตก' บิต เยบ  (เข่า ไม่ ตง)  แล ว ยก เท’ าข วา พา ตก' บิ ขา อ่ยิน ซ’ าย  เข่า ต^  ตา เท* าข วา วาง 
เล็ม ลง บน พน  กาง แขน ท^ส ยิง ข’ างอ อก ห่าง ต' ว เล็ก น’ อย  ใช้ ปราย น์วมี อ ย’ นพน ไว้ 

ไม่ ต’ อง บิด กระดูก ส* น หล' ง เพ ยง แต่ หายใจ เข’ าอ อก ตาม แบบ โย ค และ กำหนด จต ลง ท 

กระ ตก ไข ส* น หล' งเทำนน 

ผล ใน ทาง บำ บด  ทำ ใหเ กด ความ ร สก เชอ มน ใน ตวเ ยิง  ตด สิน ใจ ได รวด เรว มี ความ 

อด ทน 

ธน รา ศ นะ  (ธน อา ศ นะ)  ท่า ธน  (01า8เ ท ไ!]: สร 311 &-ธ 0ฬ  ?081น]:0) 
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การ บริหาร  น 0 น ควำ กบ พน  สูต ลม หายใจ เขา ซา  ๆ ยนแ ขน ท^สอ^ ใ ป-นา^ หล ใ 


(?^0 


จบ ขอ เทา แต่ ละ ขาจ้ ไว้  แอ่น หลว้  อย่ ใน ท่าน นาน ที่ สต เท่า ที่ จะ นาน ได้  ระ หวา ง ทอย' ใน ท่าน 

หายใจ  (เขา  00ก)  ขา  กำ หน ตจต ลง ที่บร เวณ ช่อง ระหว่าง กระ ตก กนก บก* บก ระดู กเช รก ราน 

ผล ใน ทาง บำข่ ด ท่า นม ผล ต่อ ต่อม เอน โต ค รน ต่างๆ  มาก  เรม ไป ตง แต่ ต่อม ไท รอย ต, 
ต่อม ไ ธม ส,  อ ลม  (ส่วน ยืน ของ ต่อม ท” ว ๆ 1ป)  ตบ,  ไต,  ต่อม หมวก ไต  (ซุป เป อร แนล แคปซูล) 
ต่อม แพน คล ส และ โต ยเชิ พา ะ อย่าง ยิง ต่อม เพศ  ท่า ใหต่ อม เหล่า นม กำ ลง เพ ม ความ สามารถ ใน การ 
ทำ งาน  อา ศ นะ ท่า นม ประ โย ขน มาก สำ ห ร' บใน กร ณทต่ อม ไทร อยต์ ทำ งาน ขา ผด ปกต่  และ กม ผล 
กระ!^ ต่อ มอน  ๆ ควย พรว้ เม กว้เ  ต' งัน^ อาฟิ นะ ท่าน มคณ ประโยชน์ ใน การ ช่วย บำบ ต โรค เบา หวาน 
การ หย่อน สมรรถภาพ ใน ทาง เพศ ใน ระยะ เร้ม ตน์  การ เข็น ห มน  ฯลฯ  สำ หรบ บุรุษ และ สต ร ฃง 
ตาม ปก ต ความ สามารถ ใน ทาง เพศ จะ ลต ลง เรี่อ ย ไป ตาม อาย  แต่ ถว้ บริหาร ท่านอยู่ เสมอ จะ ช่วย ให้ มี 
ความ สามารถ เข็น หนุ่ม สาวอยู่ ได้ นาน  เด็ก  ๆ ที่ สมอง ฑบเ ฉอย ชา  ควร ให้ ฟิก บริหาร ท่าน ทุก  ๆ ว* น 
เพราะ การ กระ ตุน ต่อม ไทรอยด์ อยู่ เสมอ  ๆ ทุกวน ย่อม ช่วย ให้ ต่อ มอน  ๆ เจริญ ไป ต่วย  จะ มีฟิล ทำ ให้ 
สมอง แจ่ม ใส ขน  สำ หรไ เส ตริ  อา ศ นะ ท่าน มี ประ โย ขน มี ประโยชน์ ใน ทาง นำ บด โรค ประจำ เตือน 
ไม่ ปก ตืสมำเส มอ  กระดูก สน หล* ง และ ระบบ ประสาท จะ แข็ง แรง  ทำ ให้ ร่าง กาย มี ทรวด ทรง งามอยู่ 
ได้ นาน  ฟิล จาก การ กระ ต^ ต่อม ต่าง  ๆ และ กล* 'เม เน์อ จะ ช่วย ข จ* ตใข ม* น เพราะ ฉน^ อา ศ นะ ท่าน 
จํงมี ประโยชน์ สามารถ นำ บ* ค โรค ความ อ^น ได้ อย่าง ตืท สด 

การบ ริ ทา ร ท่าน  ถา ใน ขณะ ที่ บริหาร อยู่ นน์  เรา โยก ต' วไป มา  (เบา)  ด ไย  จะ มี ผล 
ประโยชน์ มาก ข็นก ว่า ธรรมดา  ยิาศ นะ ท่าน ใน การ ผก ตอน แรก  ๆ อาจ จะห้ สกเ มอ ยก ระ ดก ส' น หล* ง 
แต่เ มอ ห* ด บริหาร เสมอ  ๆ ก็ จะ ช่น ไป เอง  สำ ห ร* บคน ทมอ าชพ ต* อง น* งทำ งานอยู่ ตลอด เวลา  ท่าน มี 
คุณ ประโยชน์ มาก  เพราะ จะ สามารถ ข จ' ต ความ ปวด เมธ ย ได้ อย่า งตื 

ขอ ท จะ ตอง ระ วง  ก คอ  ทา ธน อา ศ นะ น สำ ห ร* บ บุคคล ท ต่อม ไท รอย ต ทำ งาน เร่ง ฟิต 

ปกตื  หริ อ ต่อม ไม่ มี ท่อ อืน  ๆ เจริญ เตืบ โต มีด ธรรมดา  ห ไม บริหาร ท่าน์ 

อน์ง  การ บริหาร อา ศ นะ ท่าน  พง ทำ? ไย ความ ระ มด ระ วไ  และ เพ ม เวลา  ใน ขณ 5; 
ที่ เรา อยู่ ใน ท่า นํ้ที่ ละ น® ย ๆ เสน ประสาท ใน บรเ รณ กระเพาะ อาหาร  (ที่ เริย กว่า  โซ ลา ริ  เพล กขไ เ) 
จะ มพ ลง แข ง แรง กระ ท่ร ก^ะ^ท่^^®®^^^® 


|\ /เฒ บเ' ย้ร 9 กอ  - 1^0811)1'อ 


มย รา สนะ  (มย รา-อาสนะ)  ท่าน กยูา 

(1VI^7งI'&83I1^  ~ ?6300015  ?081ง16) 

การ บริหาร  คุก เข่า ลง บน พน  เข่า แยก ห่าง จาก ก้น  โ พา มอ ยน พน  ไห้ นิวม อช 
ไป ทาง เทา  (ทอง แขน ยิอก ก้าง หน' า ) พร’ อม ก' บ ย่อฅํ วน' งลง บน ส่นเ ท' า เมึอ อยู่ ไน ท่าน  ขอ ศอก 
ของ เรา จะ ย* น รองอยู่ ไต้ ท’ อง  โน* มห* ว! ป ข' างห น' า หน’ าฟิา ก แตะ พน เบน การ ช' งตว  ไน ขณะ ท ยก 
เท' าขน  เหย ยต ขา ไป ข* างห ล' ง ตรง  ยก ศรี ษะ ขน  ไน ท่าน ร่าง กาย ของ เรา ลอย ขนาน ก' บพน  ไช้ 
เพ ยง สอง แขน รอง รบ นา หน ก ไว้ เท่า น* น ท่าน เบน ท่า ยาก ที่สุต ท่า ห นง  ตอง ฒกน เบน เวลา นาน พอ 
สมควร 

ผล ‘ใน ทาง บำข 'ต  เบน อา ศ นะ ททำ ไห้ เกิด ความ สม ตุลย์ ไน ร่าง กาย  โดย การบ' งค่บ 
พล* งบ วก และ พล* งลบ ไน ร่าง กาย ต’ วย การ ต* งจต ม' น ระบบ ประสาท ไน ลำ ต' ว ส่วน ล่าง และ ช่อง ท’ อง ชง 
เบน ประสา ทที่อ  ๆ จะ สด ขน แข็ง แรง ขน  การทำ งาน ของ ลำ ไส้ จะ ดขน  อาการ ท’ อง ลูก จะ หาย ไป 
อา ศ นะ ท่าน เบน ท่า บรีห ารท่ ช่วย ไห้ มี ความ กด ด' นไน ท’ ยิง เพ ม ขน  จง มี คุณ ประโยชน์ ต่อยิ ว' ยวะ ต่างๆ 
ไน ช่อง ท’ อง อย่าง มาก  การ ไข้ ข’ อ ศอก ย* นไว้ ไต้ ช่อง ท’ อง จะ ทำ ไห้ โลห่ ตท่ ส่ง ไป เลย ง ส่วน ล่าง ของ 
ร่าง กาย ค' งอ ยู่ ทน' น เวลา คลาย ข’ อ ศอก ออก เม อ ตอน บริหาร เส รจแ ล’ ว โลห้ ตอ* นสด ชน จะ พร' งพรุ เข’ า 
ไป ส่อ ว* ยวะ ต่าง  ๆ ไน การ ย่อย อาหาร  ไน การ มี  และ ไน การ เพ ม ความ กด ด' นไน ช่อง ท’ อง จะ ทำ ไห้ 
อ ว* ยวะ ต่าง  ๆ ไน ระบบ ย่อย อาหาร ส อาด และ สด ซน แข็ง แรง ข็น  ทำ ไห้ ต่อม แพน ครีฝ็ สด ชน แข็ง แรง 
จง เบน การ ช่วย' บอ งก' น และ ร่กั' อ' าไร ศแ บา' ห '3'! ก้ไป ไ ‘'‘^ ก้3 

สรร าข็เ คาส นะ  (สรร วรค ะ-อาสนะ)  (3โ11โ73 ทฐ 383113) 

คำ ว่า  “สรร ว”  หรีอ  “สรรพ”  ไน ภาษา ส' นสก คุต  แปล ว่า  “ทง หมด”  ธง คะ 
หรีอ  อง ค แปล ว่า  ร่าง งาม  คำ ว่า  สรร ว' ง คะ  — อาฟิ นะ  จง หมา ยถง  อา ศ นะ สำ หร่บ ร่าง กาย ท* ง 
หมด  ท่า อา ศ นะ แบ ษ' นํ้มี อยู่  ๔ ตอน  น' บ เบน ท่า อา ศ นะ ที่ สำ ค' ญ มาก  ’ 'เบน ท่า บริหาร ที่มีป ระ โย ขนํ 
ต่อ ส่วน ต่าง  ๆ ของ ร่าง กายอย่าง มาก  ควร ทำ ว' นห นง หลาย  ๆ คร^ 


า() ต์  ณ์  ส่า ฒต้ 


0^๔ 


ฟิลพิ เศษ ท เรา ได้ รบ จาก การ บริหาร ยิาศ นะ ท่าน  กค 0 เรา ได้ ร' บพ ลง ชวต ใน ทา- ^ ต ร'^ 
กน ขาม เบน ท เกน ยิยู่แ ล’ วว่า  ตาม ปกติ เรา ได้ รบ พล ด้ลบ จาก  โลก  (ดิน)  และ ได้ รบ พ ล่ง บวก จาก 
อวกาศ  (พา)  โน ท่าท่ เรา เบน อยู่ ตาม ปกติ  เรา ได้ ร' บพล ใ ลบ จาก โลก  (ดิน)  โดย ทาง เทา  และ 
ได้ รบ พล งบ วก  (จาก อวกาศ หรือ พา)  โดย ทาง ศรืษ ะ แห่ โดย การ บริหาร อา ศ นะ  ต ท่าห่ 0 ไปน 


คขิส ริาง อา ศ นะ วิปริต กรฌ  และ ศีรษะ อา ศ นะ  เรา จะ ได้ ร' บผล ใน ทาง ตรง กไ เข’ าม  การ ทอ ว* ยวะ 
ต่างๆ ใน ร่าง กาย กล* บธยู่ ใน ท่า ตรง กน ข’ าม  เบน เหตุ ให้ ได้ ร’ บเร ล ใน ทาง บำ บ* ตอ ย่าง สูง ค่า  การ 
บริหาร อา ศ นะ สาม ท่า นีมค ณ ประโยชน์ ยง กว่า การ ร' กษา โดย ร* งสี  หรือ ไฟ พา คลืน สน  ๆ มาก มาย หลาย 
เท่า 3 ย่าง เปรย บก* น I ม่ได้ ทีเดิ ยา 

การ บริหาร  นอน หงาย  แขน ท^ส อง เหย ยดต รง ไป ข’ าง  ๆ ด* ว ตํ่า มอ ครำ ลง ก* บพน 
สูดลม หายใจ เข’ าอ ย่าง ช’ า ๆ พร’ อม กไเ ยก ขา ทเห ย่ยต ตรง ขน โดย ไม่ ห่อ งง อ เข่า  จน กระ ท* งขา อยู่ ใน 
ชืด รง ขน  พอ มา ลง ท่าน ก็ ให้? เก ลำ ต* ว์ขน ท่นที ติด ก* นไป  ใช้ มือ ท^ส อง ย* น ลำ? ห้ขน  โดย ท่านี  ขา 


และ ลำ ต* ว ของ เรา จะชื ขน ต 3 งอก จะ จรด กบ คา 3แ น่น  หายใจ โดย ใช้ ทห้เ ง เบน ส่วน ใหญ่  อยู่ ใน ท่าน 


นาน เท่า นาน ที่ ไม่ร้ สก ลำบาก 


สำ ห ร* บ การ 1 เก อา ศ นะ ท่าน  ลู้ทเ รม สก ใหม่ๆ  ควร อยู่ ใน ท่าน ช* ว ระยะ เวลา สน ๆ ก่อน 
แล’ วจึง ค่อย เพ ม เวลา ขยาย ไป ให้ ยาว นาน ขน ตาม ลำ ด* บ 


เวลา จะ เลิก การ บริหาร 


ให้ ลด ลำ ต* ว และ ขา ลง ส่พืน ช’ า ๆ อย่า ท่ง ลง โดย เรว และ แรง 
เบน อ* น ขาด แล’ ว หยด นง สก สอง สาม วิ นาฑ  หายใจ เข’ าอ อก เบา  ๆ เพ อ ให้ การ โคจร ของกระแส โลหิต 
เบน ไป ตาม เดิม ระ ว* งอ ย่า ฟิลฺต ลุก ชน โดย ท' นที่ ทน ใด เบน อน ขาด  เพราะ จะเ 'บึน อ* นต ราย แก่ ห* วใจ 


ท่า สรร ว’ งคะ อา ศ นะนี  แม้ จะ เบน ท่า ท สำ ค* ญ มาก  แห่ก็ เบน ท่า ที่ ง่าย มาก  เด็ก  ๆ ก์ทํๅ 
ได้ ฟิก บริหาร ท่านอยู่ เทียง  ๒ เด อน  จะ ร้สก ปราก ฎฟิล เห น ท* นที  ไม่ ว่า จะ เบน การ โคจร ของ โลหิต 
การ เฟิา ฟิ ลาญ ใน ร่าง กาย และ ควว ม สด ชี่ นก ระ ปริก งะ เท่ ร่า ชอง จิต ใจ  ดิก ว่า การ ร* กษา ใน ทาง ยา 

อย่าง แพง  ๆ หรือ การ เดิน ทาง ไท่ พ* ร่ญ่อ นอ อลิเ ดย์อ ย่าง มาก มาย 


ตล ใน ทาง บำบ ต ขอ ให้ พิจารณา ลง มูลฐาน ของ อา ศ นะ ท่าน  เบ อง ตน ท สต  เรา จะ 
เห น ว่า เรา ได้ร่ บพ ลง รง ส จา ล ใส ยใ ‘เ! ^ ชี่ จิ^  คอ ใน อริ ยาบ ถ ตาม ท่กติ  เรา ได้ ร* บ พล* ง ร่งส 
จาก โลก  (ติ'! ว)  โดย ทาง เท’ า แต่ จาก การ บริหาร อา ศ นะ ท่าน  ทำ ให้ เรา ได้ ร* บ พล* งร่ง ส จาก โลก 


6า) ^ 


^ดน)  เตย ทา งีฟิ ร ษะ  อำนาจ แรง ถ่วง า] ยิ^ โลก) ๅทล 0 ยกล่ '{เก’ นไป ต’ วย  โนอํ รบ ถ ปกติ  อวย ว?' สวน 
บน ของ ร่าง กาย ไต้ รบ การ สบ ชิต โลหิต ไป หล่ 0 เลย งนโ เย  เพราะ การ ทห์ว ใจ สูบ ชิด โลหิต มา เลย ง สมอง 
เบอ งบ นนน เบึน การ ชิต ขน  ซง จะ ต้อง ถก แรง ต้งด ต ของ โลก ถ่วง ลง  แต่ บด น ใน การบ ร่หา รอ าศ นะ 
ท่าน  ฟิรษ ะ กล’ บ เบน ยายอยู่ เบ อง ล่าง  ต้ง น^ โลหิต จึง ไหล มา หล่อ เลย ง ไต้ อย่าง สบาย  โดย หิว ใจ 
ไม่ ต’ อง ทำ งาน หน ก เลย  ดง น^การ บริหาร ใน อาสนะ ท่าน  นอก จาก โลหิต จะ ไหล มา หล่ 8 เลย ง สมอง 
ไต้ อย่าง สบาย ■.บน คุณ ประโยชน์ แก่ สมอง แล’ ว ย’ ง เบน การ ช่วย หโ ใจ ให้ รไเ การ พ* ก ม่อน ไต้ อย่า งดท สุด 
อํกต้ วย 


ใน ข ฌเ: เดียว ก’ น ปอด และ อ ว’ ยวะ แถว บริเวณ คอ ก็ จะ ไต้ รบ การ หล่อ เลย ง จาก โลหิต อน 
ฝ็ดช่ น ช่วย ข จด ลาง สง สกปรก ต่าง  ๆ ออก ไป ต’ วย  การ กด คาง แนบ ก* บอก ช่วย ก’ นไม่ ให้ โลหิต ไหล มา 
หล่อ เลย งมี ปริมาณ มาก เกิน ไป  และ กา) หายใจ โดย ใช้ ท’ อง เบน ส่วน ใหญ่. บน การ กด เสน โลหิต ม่ให้ 


โลหิต ไหล ค’ บค’ ง มาก เกิน ไป  การ ทํโล หิต ไหล มา หล่อ เลียง ใน แถว บริเวณ คอ  ทำ ให้ ต่อม ไทรอยด์, 
ค่อม ทอน ชล,  ค่อม ใน หูอ ล’ ม,  ต่อม ไ ธม เส และ ปอด ไต้ ร' บ อาหาร หล่อ เลีย งอ’ {เส ตช้น  ด’ วย เหตุ ฟิล 
ด* งก ล่า วน์  สรร ว* ง คะ— อาสนะ จึง เบน ท่า บริหาร ทีมีฟิ ล ประโยชน์ ต่อ อ ว’ ย่วะ ต่าง  ๆ เหล่า นม ากทํ สด 
ทำ ให้ ร่าง กาย สต ขืน กระชุ่ม กระชวย เบน หนุ่ม สาว อย่เ สมอ  ท่า ภุชง คะ อาสนะ และ ท่า ธนู อาสนะ 
เบน ท่า บริหาร ทีม่ค ณ ประโยชน์ แก่ ต่อม ไทรอยด์ อย่าง มาก  แต่ ท่า สรร ว’ งคะ อาสนะ  และ วิปริต กรณื 
ก’ บ ท่า ศริษ ะยิา สนะ นน  มิ เพียง แค่ ช่วย กระ ต^น ต่อม ไทร ธยด ให้ แข์ง แรง เท่า น^  แต่ ย’ ง ช่วย กระ ตุน 


อวย วะ ค่าง  ๆ ด' ง กล่าว มา แลีว อก ด’ วย 

ต่อม ไท รอย ตเ' บน กลไก สำ คญท สต ใน การทำ งาน ของ ร่าง กาย  ไม่ ว่า จะเ 'บึน อิริยาบถ การ 
เคลึ่ อน ไหว การ พูด  การ สง เก ต จด จำ และ การ เข’ าใจ  จะ เบน ปกติ หรอ อิด ปกติ ก็ ขืน อยู่ ที่ ต่อม น์ 

บคค ลทํต่ อม ไท รอย ด ทำ งาน ชช้ก ว่า ปก ตจ นสน เ- น 0 ย ชก ไป กน คน ยิน เขา ไม่ ไต เลย  ไม่ ว่า จะ เบึน 
ความ ช้ สก,  ความ เข่า ใจ,  การ เต นของ หิว ใจ การ ย่ยิย อาหาร  และ การ กระทำ ใน ขืวิต ประจำ ว่น 
จะ เขื อง ช’ างุ่ม ง่าม ไป หมด  ตรง กน ขาม คน ท ต่อม ไท รอย ด ทำ งาน เร่ง อิด ปกติ  ก็ จะ มี อาการ สกล 
กระวน กระวาย  หวใ จแฟิ ะชพ จร เดน เรว  ย่อย อาหาร เรว  พูด เรว รวไ ม่รเ รอง  การ บริหาร อาสนะ 
ทฬา ม ท่า นํ้จะ ช่วย ให้ ต่อม ไทร ยิยด์ า เนน กลไก สำ คญท สุด แท่ง' ทน ง ของ ร่าง กาย ใน กร ณที่มี สภาพ 
อิด ปกติ ให้ กลบ มี สกา พ เบน ปกติ ไต้เ นนยิ ย่า'^ ด อว่ย วะ ต่าง  ๆ ใน ช่อง ท’ อง ชง ตาม ปกติ จะ ไต้ ร' บ การ 


(5^\) 


หลอ เลข^  จาก โลหิ ออ?) า5 ขอ ย เพ ฑะเ บแ การ ไหล ลง  แต่ เมือ บ? หาร 0 าศน ะ ท่าน แล ว ธ ว'') วะ 
เห ลาน ก๊จะ กลบ อยู่ ขาๅ บน ทํๅ ไห้ คฐๅ 5] จาก การ ทีม ไฐ หิต หล็ร ไหล ไ บ' หล่อ เลย ง มาก เกน ไป่  เสน โลห ต 
ตอน น จะ ค่อย คลาย คา ามเ ๆ ม^ตา บ ตอ ฐห  เต้ร ไ) ทรมาน จาก การท เส น โลหิต ดำ พอง ต* ว เมอ่ ไต' นว ห' าร 
ทา สรร วง คะ อาสนะ  หรอ  วิปริต กรณื  หรอ ศร ษะ อาสนะ แล* ว จะ รู สก ว่า การบ? หาร อาสนะ ทา 
เหล่า น จะ ช่วย บำ บ” ต อาการ ขยิร โรค เสน โลหิต พอ^ ค่า  และ โรค เอ มอ รอย ต็'  (เสน โลหิต บวม ท ทวาร 
หน ก-ริ ค สด วง ทวาร)  ไต้ อย่าง น่า ม ห*' ศ์จร รย์  แม้ โรค เสน โร หิต บวม ขาด ราย แรง ก อาจ หาย ไต้  ถำ 
บริหาร อาสนะ ท่าน ทุก ว* น วนล ะ สามคร^  บุคคล ที มือ าช่พ ยน นานๆ  เช่น ช่าง ต* ตฟิม  ช่าง ท่า พน 
ช่าง แกะ สลก  ช่าง ไม้  ฯลฯ  จะ สามารถ บอ งก* น โรค เสน โลหิต บวม น ไต้  โดย บ? หาร อาสนะ ท่าน 
วน ละ หลาย  ๆ ค รง  ภาย หล* งเล่ ก งาน แล’ ว 


^ ม 


สำ ห ร่บลู้ หญง  อาสนะ ท่าน จะ ช่วย บำบ่ ด อาการ ปวด ค* น่ท มดลูก  โลหิต ที ไหล เวิย นช่า 
และ มืป? มา ณ มาก เกิน ไป จะ ลด ลง  อ ว* ยวะ ใน ช่อง ท’ ธง ส่วน ล่าง จะ ร้สํก เบา สบาย  การบ? หาร อาสนะ 
ท่าน เบน ประโยชน์ แก่ หนุ่ม สาว ที กำ ล* ง เติบ โต  และ ท^ บุคคล ท” วไป ทีป รา รถ นา มืช่วิ ตอ ย่อ ย่าง ปกติ สุข 
โลหิต ที ตาม ป่กติ ชอบ ไป่ ค* งอ ขู่ทีอ ว” ย เพศ มาก เกิน ไป อยู่ เสมอ  ก็ จะ ไหล ลง ไป สู่ ทรวง อก และ อ ว* ยวะ 

ต่าง  ๆ บริเวณ ลำ คอ  พ จุติ กา รณ ต* งก ล่า วน  ท่า ให้ เรา มืค วาม หืน กระหาย น’ อย ลง  สำ ห ร* บคน หนุ่ม 
ที กำ ล* ง์จะ เจริญ เติบ โต และ ม* กมื อาการ หล” งนำ อสุจิ ใน เวลา กลาง คืน บ่อย  ๆ ถ’ าบริ หาร ท่าน์ ก่อน นอน 
จะ ข จ* ด อาการ อาการ อย่าง ว่า ไต้ อย่าง เด ต ขา ต เวลา นอน หล ไ)  โลหิต เหล่า นที ชอบ ไป่ ค’ งอ ย่ทีอ ว* ยวะ 
เพศอย่าง ว่า ก็ จะ ไหล กส่บ ไป่ สู่ ส่วน ศ? บะ  บำรุ '■สมอง  และ ท่า ให้ จิต ใจ ดขน 

ถ’ าป่ รา รถ นา จะ ให้ บุตร หลาน ของ เรา ที เบน เด็ก  ๆ มืกา ร เจริญ เติบ โด ท^ ใน ต’ าน จิต ใจ 
และ ร่าง ราย อย่าง สม' บูรฌ์ แล ว ควร จะ หด โห้แ ก บริหาร ท่า สรร วง คะ อาสนะ,  วิป่ริ ตก รณ  หรอ 
ศรี ษะ อาสนะ  อย่าง นอย ว* นละ  ต คร^ ทุกวน  คอ  เซา,  กลาง วน  และ  เย็น  จะ ท่า ให้ ต่อม ไ ธม” ล 
สม บุรฌ์ แข็ง แรง ควบ คุม การ เจ? ญ เติบ โต เต็ นที  สู้ ใหญ่ ก ควร บริหาร อาสนะ ท่าน เบน ป่ระ จำ  เทีอ 
ร่กษ าฝืข ภาพ และ ความ กระชุ่ม กระชวย ไว้ เสมอ 

สำ หร ไ) บุคคล ท ขา ต ความ สต ขืน กระชุ่ม กระชวย  ขาด พล* งชวิ ต ไม่ มืแก่ จิต แก่ ใจ อยาก 
ท่า งาน  หาก บริหาร ท่านี เบน ป่ระ จำ จะ รู  สก เปล ยนแ ป่ลง เหมือน เบ็น คน ละ คน  (เหมือน เกิด ใบ ม่) 


ฅอม ไม ม ทอ ตา^  6^  ชง ทรค โทรม เท รา ะ ต่อม ไท รอย ดทํๅ งาน ไม่ เบน ปก ต-  ก จะ มพ ลง สด ชน แช ง แรง 
ทา งาน เต มท  ร่าง กาย กระ ปรก ระ เปร' ากย่ เส ม 0 ท่า สรร วง คะ อา ศ นะ จง เบน ท่า ทร่ก ษาค วาม เนน 
ห นม สาว  และ คลาย ความ เคร่ง เค รยต ไ] อง ประสา ทไดั 0 ย่าง ตทสุ ค 

วิปริต  กรณื 

วิปริต  แปล ว่า  กลบ ตรง ก' น’! ก้ม  กร ณ แปล ว่า  ฟิส  ช อา] อง 0 าศน ะ ท่า นม ความ หมาย 
ประการ  คือ 

®)  หมาย ความ ว่า  เรา ไต้ รบ พล ก้ร' งัสื จาก โลก  (ดิน)  และ จาก อวกาศ  (พา)  ไน 
ตำแหน่ง ตรง ก่น ข ก้ม 

๒)  หมาย ถึง  ท่า บริหาร  ซงก ลบ ส่วน บน เบน ส่วน ล่าง  และ 

ต)  หมาย ความ ว่า  เวลา ก็ กล โ] ตรง ก่น ข ก้ม ตํวย  นก้] คอ  เวลา ยืน บน เทก้  เรา แก่ 
แต่ พอ บริหาร ท่า วิปริต  กร ณ เรา เอา เท่า ขน  เอา หก้ ลง  อายุ ของ เรา น็ต โ) งก ลบ 
ตก้ย  นน คือ  เรา กลาย เบน หนุ่ม  หรือ  เก็ก เขก้ ไป แลก้ 

การ ช 1 หาร  นอน หงาย  สูบ ลม หายใจ เข ก้ชก้  ๆ ยก เท ก้ทํ้ง สอง ขน  ใช้ มอ ท* งั้ฝ็ อง 
หนุน สง เอว  ค่อย  ๆ ยก ลำ ตก้ ขน  จน กระ ทโ น่า หนำ ต ก้อ ยุ่บน แต่ น ไหล่  ขา และ เทก้ โน มพำ ศรืษ ะ 
(ท่าน เหมือน ก่บ ท่า สรร วก้ คะ อา ศ นะ  ต่ต กำ เฉพาะ ตรง น กบ มืต่ต กำ อีก นิด หน ง คือ  ท่า สรร วก้ค ะ- 
อาสนะ  เรา ใช้ มือ ยำ ลำ ตก้  แต่ ท่า วิปริต กรณี  เรา ใช้ มอ ยำ สะเอว) 

สด ลม หายใจ โดย ใช้ ทอง เบน ส่วน ใหญ่  สูด ซก้  ๆ บอ งก นมิ ให้ เลอ ดล ม ใน ร่าง กาย ไหล 
แรง จน เกิน ไป  อย่ ใน ท่าน นาน เท่า นาน ท่รู  สก สบาย และ สามารถ อยู่ ไต้ โดย ไม่ ลำบาก  ใน ระหว่าง น 
บริหาร ท่า  ชีวพ ำธ่ะ  สาม ถึง สีค ร* ง คืน กลบ สู่ ท่า เดิม ชา  ๆ (นอน หงาย ตาม เดิม)  หายใจ แบบ โยคื 
ก่อน ที่ จะ ลก ขน  เพื่อ ทำ ให้ จิต ใจ และ ร่าง กาย สงบ เบน ปถดิ เสย ก่อน 

ผล ใน ทาง บำบ ต เห มอน กำ ท่า สรร วง คะ อาสนะ  ใน ประ เท สอน เด ย อาสนะ ท่ๅน 
ใช้ สำ หรบ รำ ษ าบำ บด โรค คอบ 0 ย^ 3ก  โรค เบส โด ว แสะ สำ หรบ เดก ใช้ น่า บด โรค จิต ทราม ไต้ 
คืฦต ก้ย  โรค ต่าง  ๆ ที่ เกิด แก่ อวำ วะ ระบบ หาย โจ จ^หาย  หาก เรา ฟิก เบน ประ  จำ  โรค หวด ที่เ รม เบน 
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และ โรค ต 0 มท อม ชลฐํ ^เ, ส V เจ 1;หา ย ท่าน เหมาะ สำ หร่บ คุฌลู้ หญง เบน พ เศษ  เพราะ จะ ขจ ดร ว รอย 
ย่น บน โบ •หนา  เพราะ ว ปริต กรณี อาสนะ  ท่า โหโ ล' หิต ไหล ไป หล่อ เซี ยง สิว หน ง แลก ลาม เนอ บน โน 
หนา  ชง ม คุณ ค่า ยิง ก' ว่า การ นวด ห นืาดํ วยเ ครึ อง นวด ไฟ่ พา อย่า งเป ริยบ กน ไม่ ได้ เลย. 

หลา สนะ-ท่า ไถ  ( 1131383ท ล) 

อาสนะ ท่าน ดล’ าย กบ ไถ ของ ซา วอน เตย  จง มี •ชี่ยิ ว่า  หลา ศ นะ  คอ  หล— อา ศ นะ  คำ ว่า 
หละ  เบน ภาษา ส* น-ส กๆ ต แปล ว่า ไถ 

การ บริหาร  นอน หงาย  แขน เห ยิยด ตรง ไป ทาง ข’ าง  ฟิามี อ ครำ  หาย โ จอ อก ซ’ า ๆ 
ค่อย  ๆ ยก เท’ าทง สอง ขน คล’ ายก โ] ท่า ว ปริต กรณี  แค่ โห้เ ท’ า เลย ข’ ามศ รึษะ ไป จน นํ้วเ ท’ าไป จ ตก ไ) พน 
แขน ทงส อง ยไ เห ยิยด ย่น ก* บพน  ว่เา มีอค รำ  นีเ บน ตอน ที่หนื ง ของ หล!: อา ศ นะ  คง อยู่ โน ท่าน 
ประมาณ  ๑0 —® ๕'  วนา "ท  หาย โจเ ข’ าอ ยิก ช’ า ๆ และ สมำ เส มยิ 

ตอน ที่ส ยิง ยาก ขน ยิก  ตอน ทหน งนน เรา โช้นิ ว เท’ า แตะ กบ พน โก ล้กํบ ศรึษ ะ ของ เรา 

(ไม่ ต’ อง ง^ม ปลาย นํ้ว)  แด่ต ยิน ท สอง น เรา เห ยิยด เท' าไป ข’ างห ล* งยิก มาก  (■ง^ ปลาย เท’ าเห ยิยด ออก 
ไป)  หาย โจลึ กระ ว* งโห้ เข่า ตง อยู่ เสมอ  โน ต ยิน ที่ส ยิง •น  นำ หน* ก ของ ต' ว เรา เค ลอน ไป ต* งยิย่ บน ยอด 
ของกระ ตก ส* น หล' ง 

ตอน ที่ สาม  เห ยิยด เท’ ายิ อก ไป ยิก  ต ยิน นนํ้า หน ก ค' ว เรา จะ ต* งฐย่ บน กระ ตก ก’ าน คอ 
กระ ตก ส' น หล* งข ยิง เรา จง มี ส่วน โน การ บริหาร อย่าง เต มที่  (อย่า ลม ว่า  ตอน ที่ สา มน ตอน เห ยิยต ขา 
ออก ไป  เข่า ต’ ยิง ตง อยู่ เสมอ)  ด้ง แขน เข’ ามา ประสาน มอ วาง โ ด้คยิ  อยู่ โน ท่าน สอง สาม วนา •ท  แถว 
ค่อย  ๆ คลาย กล* บไป อยู่ โน ท่า เติม 

หล ใน ทาง ขำ ข' ด โน กระบวน ท่า อา ศ นะ ต่าง  ๆ ท่า ภุชง ค อาสนะ,  ธน อา ศ นะ, 
และ  ส' ล์ล* ภธา ศ นะ  ท่า โห้ กระดก ส* นหล ไต’ านน อก ร่ตเ ขา หาก' น และ ข’ าง โน ด้ง  แต่ ท่า 

ห* ละ ธาศ นะ  และ บศจ โม ตน ะ กลบ ตรง กน ขำ ม คอ  ข’ าง โน ร่ตเ ข’ าหา ก* น และ ขำ ง นอก ด้ง 

อา ศ นะ ท่า นํ้มี คุณ ประโยชน์ ต่ค กระดก ไชขํ อทรฺ หมด  เพฺ รา ะ การ บริหาร แต่ ละ ตอน ท่า โห้ฤ ร:; ตูก 

ง 


?ง0 


ไช ข 0 ทุก” ยอม ท^ รด เขา หาก* น์แ ล;; ตง  กา รฺบร หาร ท่าน ทำ ไห การ หมุน เวย นของ โลห ต สด ■โ ลหต 
จะ ถก ส่ง ไท่ห ล่อ เลย งศูน ยา] ระ สา ท'!, น!, ขข 0 เนนท่าทสามารถขจ'ตครามเหนจเหนยึ1ได0ยาาร'1ด1‘5ร 
ทำ ไห้^ สก สด ขนม พละ กำ ลง ขน ไหม่  อาสนะ นม เพ ยง แต่ ม คุณ ประ โย ชน ต่อ ระบบ ท่ระ สา หไา ^ 

กระดก ไข ฝืน หล* งเ ท่าน น แต่ ย* งม คุณ ประโยชน์ ต่อ ต* รก ระ ดก ไข สน หล* ง โดย ตรง  คน ทมอ าชพ ทำ งาน 
น* งอ ยู่ นาน  ทุ  จน กระ ตก สน หล* ง เสย รูป ทรง  อาจ นำ บ* ดโห้ กระดก ส* น หล' งก ล’ บ เข* าสู 'รูป เดิม ไต้ โดย 

การ บริหาร ท่าน  เด็ก  ทุ  ท กระ ดุก ส* น หล* ง พิการ อาจ หาย ไต้ อย่าง น่า อ* ศจร รย ด’ วย การ บริหาร อาสนะ 

ท่าน  ร่าง กาย จะ ม ทรวด ทรง งด งาม ไต้ ส่วน  พล* งบ วก และ พล* งลบ ใน ร่าง กาย จะมื ความ สมดุล ยก น 
กลา มเน์ อ ส* น หล* งจะ สด” ษี่นก ระ ปรก ระเ ปร่า  อว่ย วะ ใน ช่อง ท’ อง จะ ร* ดต* ว และ ไต้ ร* บ โลหิต หล่อ เลย ง 

เพ มขนฺ  การ บริหาร ท่าน ทำ ให้ อ ว* ยวะ เพศ  (ต่อม เพศ),  ต่อม แพน คริ ส,  ต* บ,  ม’ าม,  ไต  และ 

ซุป ป รา ริแน ล แกล นด็ แข็ง แรง ขํ้น  ทำ ให้ มี ความ กระชุ่ม กระชวย  ปราก ฎ ว่า ตู้ หญิง หมี โรค เกี่ยว ก* บ 
ประจำ เดิอ น ไม่ ปกติ และ ตู้ที่เ 'บน โรค เบา หวาน ขน รุนแรง  การ บริหาร ท่า ห^ะ อาสนะ ช่วย ให้ หาย ไต้ 
โดย ไม่ ต’ อง ใช้ ยา อิน ฃลิน เลย. 


สร ษาส์ นะ  (สร ษ ะ-อาสนะ) 

- -''  ๘!  4 4 4 

ท่า ศร ษะ อา ศ นะ  เบ็น อา ศ นะ ฑสำ ค' ญท่ สุด  ท่าท่  ๓ 

' การ บริหาร  คุก เช่า ลง  สอด นิวม อทง สอง ข’ าง ประสา นก* น วาง ลง บน พน ด’ านห น’ า 
โก’ งใ ค’ งลง วาง ศริษ ะ ลง บน พน  เอา นวมี อทป ระ สาน กน นน ย* นร* บศริ ขะ ต’ านห ลง ไว้  ยก ก’ นข็น โดย 
ใช้ เท’ า ช่วย  ยก เท’ าข็น ด’ วย  แต่ อยู่ ใน ท่า งอ เข่า  ลำ ตว ตง ตรง  ต* ง' นา หน* กอ ย่บน ศริษ ะ ค่อยๆ 
เหย ยดช าชต รง ข็น ไป ซา  ทุ  จน ร่าง กาย ทงห มด เบึน เสน ตง ตรง ก* บพน  อยู่ ใน ท่าน นาน ท สด เท่า ทจะ 
ทน ไต้ โดย ไม่ รู้สึก ลำบาก  หายใจ ช’ า ๆ และ เบา 


ทน ไต้ โดย ไม่ รู้สึก ลำบาก  หายใจ ข’ า ๆ และ เบา 

เว้ ลๅ จะ หยุด  ให้ ค่อย  ๆ งอ กน และ เข่า ลง จน กระ ท' งก ลบ มา ยิย่ ใน ท่า คุก เข่า ลง ก' บพน 
พอ มา ถึง ตอน นก์ หก โต ย คล' ายนํ้ แสึว สำ  วาง สำ บน ซ’ อ นก* น ข’ างห น์งยิ ย่ข’ าง ล่าง  ข’ างห น์งอ ยุ' ขาง 
บน  วาง หน’ า สาก ซบ ลง บุน สำ บน ธน บน  , ' 
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ขอ ครร ระ วง  เวลา จะ หยด  ห^ม ลด ขา ลง สู่ พน ทน ท ทน โต  และ เวลา อยู่ โน ทา คุก เข่า 
พก อยู่ ก เช่น กํนยึ ย่า ตลุด ลุก ขน ท' นททํ นๆ, ด แต่ โห้ อยู่ นง  ๆ สก สอง สาม วินาที  ทงน เพึอ โห้ การ หมุน 
เวย นของ โลหิต ค่อย  คุ  กลบ ไป สู่ สภาพ เติม เสีย ก่อน 

ผล ใ. น ทาง นำ บด  ท่าน เหมือน กกั] ท่า สรร ว' งคะ อา ฟินะ  และ  วิปริต กร ณ แต่ มข้' อ 
แตก ต่าง เบน หิเฟิ 'ษ ตรง ท การ บริหาร อาสนะ ท่าน ทำ ๆท้สี รู นะ ไต้ร่ บ การ หล่อ เสียง จาก โลหิต  และ 

ปราณ เบน พิเฟิ ษ 

โปรด อย่า สีม ว่า  ส่วน สำ ค' ญที่สุ ต ของ ร่าง กาย ของ เรา  ก์คืธ สมอง  เบ่น ศนย์ รวม อ” น 

สำ ค' ญ ของ ความ ร้สีก ต่าง  ๆ เบน สน ย* รวม แห่ง การ งาน และ การ แสดง ออก ต โย ประ; การ ต่าง  ๆ อํน 

ว, ' บ่'''.,!..^.,...,.,!''.^^!^^ 

สา แตง  เห เห นถง คุณ คา แหง ความ เบน มนุ ษยข องเรา 

อย่า ลม ว่า  สติ บ ญญา ความ สามารถ ของ คน เรา นน  อยู่ ที สมอง ความ สามารถ โน การ เห น, 
การ ได้ ยิน  และ อ ว' ยวะ เพท นา กา รอน  คุ  ระบบ ประสาท  I อำนาจ บง ค' บ แขนขา โห้เ คสีอ น ไหว 
อำนาจ บ' งคโ เอว' ยวะ เพศ ตลอด ถง การ สีบพ 'นอ์  ฯลฯ  ท โหม ตน ขน อยู่ โน ศูนย์ รวม ประสา ทซง อยู่ ภาย 
โน ศร ษะข องเรา ทโ สิน 

ธรรม ชาติ ได้ สร ด้ง สมอง มา โห้เ รา  โน ล' กษณ ะ; ที เบน สีง สำ ค' ญที สุด แก่ มนุ บย์  แต่ เรา 
ได้ ตู แล บำรุง ร่กษ าสม อง อย่าง ไร บ โง  ? 

โน อิริยา บท  ตาม ปกติ ธรรม ตา ของ คน เรา  หโโ จต โง ทำ งาน หน' ก มาก  โน การ สูบ ฉีด 
โลหิต มา หล่อ เสียง สมอง  เพราะ จะ ตอง ต่อสู้ กบ แรง ด้ง ตูด ของ โลก ที ถ่วง ลง เบ อง ร่าง  ธรรมชาติ จง 
สอน โห้เ รา รู้ ว่า  กา รพ โ ก่อนที ติทีสุ ตก คอ  การ นอน หล” บ เพราะ การ นอน ทำ โห้ห โโจ ทำ งาน น ‘อ์ย 
ลง  แต่ กระ นน  อา รย ธรรม ก็ ท” าโห้ มนุ บย เขว ไป อิก  แทน ที จะ เบน การ ช่วย โห่ หโโ จพโ ก่อน โดย 
วิธ' ธรรมชาติ  มนุ ษยศู เจริญ กล' บ นอน โดย วิธ หา หมอน มา หนุน ศร ‘ยะ โห่ สูง ขน  หา ติด ไม่ ว่า  น' น เบน 
การก ดก' นไม่ ให่โ ล, หิต ไหล ไป หล่อ เลย ง สมอ ช่!. ด้ สะดวก  และ ถโ จะ โห่ โลหิต ไหล ขน ไป โห่ ได้ พอ 
เทียง  หโโ จ ตอง ทำ งาน หน โขน  เลย ไม่ ได้ พก ก่อน อย่าง แท้ จริง เลย 


โรค เกี่ยว ก” บ ระบบ ประสาท ต่าง  คุ  โน โลก แห่ง อา รย ธรรม ทุก ว” นที เกิด ขน  เพราะ สมอง 
ได้ ร' บ การ หล่อ เลย ง ไม่ เทียง พอ  เบ อง ตน ทสุต  เรา จะ รู้สึก ม อาการ เห นยิย  ต่อม าก็ค วาม จำ ไม่ โค ร่ที 
ต่อ ไม่ ก็ มือ ไม้ เรี่ม ส” น สาย ตา ไม่ โค ร่ด้  หู ตง  อวโ วะ เพท นา การ ส่วน อน  ๆ เฉี่อ ย ซา ไป หมด  ต่อ 


๘๔ 


มา ความ เสก สม ตุสย ๆ, นรู่า จุ กาย หมด ไ ป เกด ยึา การ ไม่ ปกติ เกีย วก บ ระบบ ประสาท และ เส นัโล หิต 
ประสาท อ่อน เพล ย (นิว รา สชี เลีย)  อิส ทีเรี ย จิต ๆ, จ สลด หดหู่  และ โรค หวาด ระแวง ต่าง  ๆ กีก 
มาก มาย  การ บริหาร ร่าง กาย ดวย ท่า กีร ษ!; ฐาฟิ นะ  จะ ขจิด อาการ เหล่า นๆห้ หาย ไต้ เห มอน ปฎิ หาริ ย 
สาย ตา จะ ด ขน  ประสาท หู เฉย บ ขน  อาการ ไม่ ปกติ ต่าง  ๆ เกี่ยว โต้] ประสาท จะ หาย ไป  ขต้! ท จะ 
ตอง ระ วง  บุคคล ท เบน โรค ความ ตน โลหิต สูจุ  หาม บริหาร ๆน ท่า อาสนะ ที่ติอ จุเธ าหว ลง  หาก สนใจ 
ใน การ บริหาร  ก ตอง 1) กบ ริ หา รด ใย อาสนะ ท่า อน  ๆ บำบ โ โรค ความ ด' น โลหิต สง ให้ หมด ไป เสีย ก่อน 

5 ' .,1111,  .นํ. ^ , 

จง คอย บร หาร อาสนะ  ๓ ทาน 


ม่เรื อง ควร จะ เล่า ล่กน พง ต่อ ไป น คือ  ใน บจจุ บ' นนี  น' กริท ยา ศาสตร์ ก่าย ตะ ว' นตโ ไต้ 
ร' บ รอง แล ใ ว่า ใน สมอง ของ เรา นี  มี ศูนย์ กลาง แห่ง ระบบ ประสาท ขึง คน ทร์ร่ ไป ย' งมิไ ด้รู้จ 'ก ใช้ ให้ 

เบน ประ โย ชน เลย  ศูนย์ กลาง ระบบ ประสาท ต่งก ล่า วน จึง นอน นง อยู่  ไม่ สำแดง ปราก ฎ การณ์ อย่าง 
ไร ออก มา  จน วิทยา ศาสตร์ ทาง การ แพทย์ ก์ย' งไม่ อาจ ยนย น ไต้ ว่า  ระบบ ประสา ทด' ง์ก ล่า วน ใช้ ทำ 
อะไร  หรือ ถูก สร’ างขึ น เทือ ความ ประสงค์ อย่าง ไร  แต่ เรือง นิ  โยคี ชาว ยิน เติย ไต้ ศึกษา ค’ นิ พบ 

และ เจ' กวิรื ปลุก ระบบ ประสาท เหล่า นีให้ ติ นขนม าทำ งาน มา เบน เวลา หลาย พ' นิบ มา แล’ ว โดย เฉพาะ 
อย่าง ยง  วิชา หะ ธะ โยคะ  ใน ท่า สรร ว' งคะ อาสนะ  วิปริต กรณ์  และ  ศึรษ ะ อา ศ นะ เบน ท่า บริหาร 
สำ ห ร' บ ปลุก ศูนย่ ใ] ระ สา ทด' งก ล่า วน  โดย เรา จะ ทราบ หรอ ไม่ ทราบ  มี เจตนา หรือ ไม่ มี เจตนา ก็ ตาม 
ม' นิจ ะ ทำ ให้ ศนย ประสาท เหล่า น ตน และ ทำ ให้ เรา ม ควร ม สามารถ  ชง เรา ไม่ เคย เจ' กมา ก่อน  ความ 
สามารถ ด' งก ล่า วน ก คอ  อำนาจ ใน การ ติดต่อ โทรจิต,  หิพย จ' กบุ  หรอ  ตา ทิพย๎  ความ เใน อด ต 
(ที่ เรียก ว่า อติต 'งส ญาณ)  ความ รู  ใน อนาคต  (ทื เรียก ว่า  อนาคต งส ญาณ  ป ร' ง เรียก  พรีคิ กนิช 'นิ) 

และ อำนาจ ลึก ล่บ ต่าง  ๆ ที่ เรา เรียก ก' นิ ว่า  อิทธิ ฤทธิ  หรือ  ปาฎิ หาร ย์  ณ์ที" ก่กห ะธะ โยคะ อย่าง 
จริง จ' งจะ บรรลุ อิทธิ ลุ ทธิ ด' งก ล่า วน  ส่วน ท่าน ณ์ทส งลบั ไม่ ยอม เชึอ  ก็ อย่า คีแต่ พตค 'ต ค’ าน แต่ ปาก 

โปรด สละ เวลา และ ใช้ ความ อด ทน ร' 0 งทืา นม าทืคู กน โ ห้^ หน'^ วิง กน  โดย วิธิป ลุก ศูนย์ ประสาท ที่ คน 
ท' ว ๆ ไป ไม่ ไต้ ใช้ ให้ เบึน ประโยชน์ นว่า จะ เบน ความ จริง ดง ว่า มี หรือ ไม่  เกี่ยว โฌั เรือง นให้ ตฟิล 
ใน ทาง บำบ 'ต ของ อาด นะ แมน® ^ ว'^ ด^ 3 จ'^ ม^^" วิ^  โยคี ทงห ลาย เรียก อา ศ นะ แบบ น์ว่า  “ยอด ขฐง 
ยีาศ นะ ทงป วง 


๘๕ 


บท มาศ นะ  - อา ศ นะ ดอก บ* ว 


1?ส(311)383ท3 — 1^01:ษธ  8631) 


การบ ริ' หาร  น ริบ นพ น ยก เท ริ ขวา วาง บน ตริ แทริ ซริย  ยก เท ริ' ขริย ขน ขริ บน เทา ขวา 
และ บน ตริ ขวา  ตง สน เท ริโห้ ชิด ท ริงเ 'ท่า ไร ก สบาย เ' ท่าน" น นคอ ท่าน ริ แบบ' บท มาศ นะ หรธ ตอก บ่วั 

ตอก บวน น ใน อิน เดีอ ถือ ว่า เบน สญญ ล ริบ ณ์ แห่ง ความ บริสุ ทธ ทาง จิต ใจ อย่าง สูง สุด 
ตอ กบ ริม ความ ขาว สะ อา ตบ ริสุท ธ' บ่ รา ศ จาก มลทิน  แม้ เกิด อยู่ ใน เมือก ตม ฉน ใด  จิต ของ โย คก 
บริสุ ทธ สะอาด บ่ รา ศ จาก ต่ณ ทา ราคะ แล 3; ความ เศร ริ' หมอง แห่ ง่โล กิย์วิ สริฉ่ นนน  อาสนะ ท่าน ร ริษา 
ดุลยภาพ ระหว่าง พล งบ วก และ พล ริ ลบ ใน ร่าง กาย ของ มนุ บย์เ รา  และ เบน ท่า ท สะดวก แก่ การ กำ หน ต 
ลม หายใจ ทิสุด 

ให้ กำหนด จิต ลง ทิหริ ใจ  หายใจ โต ย สมำ เสมอ ใน ท่าน ริยิ นม ริ คง ไม่ หวน ไหว  ไม่ 
บ่ ล่อ ย จิต ให้ หุ้เง ซ่าน  แต่ บริค ริ จิต ให้ แน่ว แน่  โดย จิ ชิด ริก ล่า วนี  เรา จะมื พล ริ จิต ตา นุ ■ภาพ สูง  อุบ่ มา 
ตริ แม่ นา หลาย สาย ไหล มา รวม กริ ใน แห่ง เดียว  ย่อม มืกำ ลง กระแส นำ อริ แรง กล ริ  (อาจ ใช้ เบน 
พล ริ นำ ตก ไฟ่' พา ไต้)  ฉะ นนต ว ยจิธี สงบ จิต สงบ กาย นํเ อง ท โยคี ไต้ร่ ริษา และ เพ ม' พูน พล านุ ภาพ แก่ 
ตริ เอง 

ผล ใ ง! ทาง หำ บด  ทำ ให้ จิต และ กาย มิ' เส ถืยร ภาพ  ระบบ บ่ ระ สา ท สงบ เยือก เย็น  (าล 
ทิไต้ รริแ ตก ต่าง กริไ บ่  แล ริ แต่ การ หายใจ โต ยจิธ ใด ใน ท่า' บึ่ทํ มาศ นะ น 

สิทธา ศ นะ  หรอ  ท่า นา ภาา นา 

การ บริหาร  นห้บ นพ น พริ เท ริซริ ย เข ริขริ ง ใน  (เข ริ หา ตริ)  วาง เท ริ ขวา บน เท ริ 
ซริย เหนือ ตก ชริย  คน ทิรู้ สก ลำบาก ใน การ นห้ แบบ บท มาศ นะ  ควร นริท่ านํ้  อา ศ นะ แบ บน เหมาะ 
สำ หรบ เวลา ภาวนา 


ผล ใน ทาง หำ บด  เซ่น เดียว กริบ ท มาศ นะ 


๘๖ 

ศวา สนะ-ท่า ฟิพท รื0 ท่าด น ตาย  (ร 8V388ท^) 


คำ ว่า  สวะ  ทรอ  ศพ ะ เ!, ใ] ล ว่า  ศพ  สวา ศ นะ ก็คํอ  อาสนะ ท่า ศพ  เบน ท่า ท่กฟิ 0 นตส ธด 
กาล ค รง สุด ทาย  หลง จาก ทบ ร หาร อาสนะ ท่า อี่น เสร็จ สน แล ว 

การบ ริ ทา ร นอน หงาย  แขน ทงส อง าภ้ง เห ยยด ยาว ไป อาม ลำ ตว  ขา และ เทา ชิต กน 
เหย ยตต รง ตาม สบาย  อ่อน ลม หายใจ' ให้ ขา ท่สด เท่า ท จะ ข' ได้  แต่ ให้ เบน ไป ตาม สบาย  อย่า ถ งก' บ 
ตอง ลำบาก ใซค วาม พยายาม 

น เบน การ พก อ่อน คลา ยก ลาม เนอ น' บดํ้งั้ แต่ เท ใ ขน ไป  กำหนด จตท กล ไม เนอ ต่าง  ๆ ตาม 
ชิาด่ บคง ต่อ ไป น คอ  จาก เท ไ ขน มา หา หน’ า แข’ ง เข่า  ละ โพก  ท’ ธง  แขน  ไหล่  คอ  จน ถงศ รบ ะ 
แล วก ปล่อย จต ให้ ว่าง พน ไป จาก ติง เหล่ านี  ร่าง กาย ของ เรา หมด ทุก ส่วน จะ อ่อน คลาย โดย เรา ไม่ รู้ สก 
เลย  แล ไต่ อ จาก นนจ งก ล' บ กำหนด จต ลง ที่ ห* วใจ ให้ สงบ นง ที่ สต  ซง จะ ทำ ให้ เกํต สุขภาพ อ ไเตื เย ยม 

ผล ใน ทาง บำบ่ ด ระบบ ประสาท จะ ไต้ ร' บ การ พ' ก อ่อน อย่าง เต็ม ที  น เบน การ พ' ก อ่อน 

อย่าง สมบูรณ์ แบบ ที่ สุด  กล ไม เนอ ต่างๆ ใน ราง กาย ม่ค วาม จำเ 'บึน ใน การทำ งาน เพ ยง ไร  ก็มืค วาม 
จำเ 'บน ใน การ ที จะ ต’ อง พก อ่อน มาก เท่า นน  การ หมุน เว่ย นของ โลหิต จะ มีด วา มติ มด ลย์แ ละ การ ไหล 
ไป หล่อ เลย ง ร่าง กาย ก็เ' บน ไป อย่าง มี ระเบียบ  โลหิต ตาม เส’ น สาย หล ไ ไหล ปลอด โปร่ง ข่น  โรค ความ 
ต่น โลหิต สง จะ บรรเทา ลง โดย เร็ว พล น หว ใจ สบาย  เพราะ ท่า งาน เบา ขน กว่า เดิม หลาย เท่า 

การ พ' ก อ่อน ใน ท่า สวะ อาสนะ และ หายใจ ชา  ๆ กำหนด จต ไป ตาม ส่วน ต่าง  ๆ ของ 

ร่าง กาย ต่งัก ล่า วน เบน การ พ' กอ่ 0 นที่ส มบู รณ แบ บท สุด ใน ชิริต ของ คน เรา  ทำ อย่าง น เทียง  ®0  นา' ที 
เท่า น จะ มคุฌ ประ โย ชน ยิง กว่า การ นอน หลบ อย่าง เต มอม ตลอด คน  สวะ อาสนะ น จะ เรย กว่า 
ท่า หล ไเใ นความ ตนต็ ไต้  เพราะ มีลก ษณะ เบน การ ตง ความ รู้ จาก ทุก ส่วน ของ ร่าง กาย ไป รวม อยู่ ที่ 
หไ ใจ และ สำเร็จ อาการ เช่น เติ ย' 3 กนก ารน ธน นส่น  หิด กน เทียง แต่ ว่า ม’ นเบึ น การ หล’ บใน ความ หน 


เท่า นน 


0^(7:) 


อทท ยาน ะ— พน ชิะ  ท่า หฟิห็ ฮง  (ฃง่ -ธส ๗๒) 


คำ ว่า  อุทท้ ยา นะ  แปล ว่า  ขน ไป สู่เบ อง บน  ไต่ ขน ไป ข’ าง บน  ส่วน คำ ว่า  พ่น ธะ 
แปล ว่า ฝืกต ต กน  ■หรื ฐ สะ ก ตก^ 

การบ ริ ทา ร ยน  เท์า แยก จาก กน  ลำ ตวโ น’ มไป ขำ ง หนำ นอ ย ๆ แขน เหย ยตต รง 
ไห้ มอ แตะ กบ ทำ เข่า ทงอ เล็ก น์อย  สูต ลม หายใจ เขำ แบบ โย คํจน เต็ม ท เสร็จ แลำ หายใจ ออก ขำ 
แข มวส นำ ทอง จน ยุบแ 'แน  โต ย ห่อ ชาย โครง สุด ให้ สูง สุตทื จะ สูง ไต้ จน ด ประ ห นง ว่า อวย วะ ภาย ใน 

ตรง ■น ไม่ มึอะ ไร เลย การ แขม่ว ทำ) ง แบ บน จะ ตยิง ขน  ถำเ รา สามารถ ทำ ให้ ส่วน แคบ ที่ สุด ของ คำ นห ลำ 
(สวา บ)  เวำ เขา  (เบ็๋ น หลุม)  มอ ทงส อง กด ลง บน เข่า แต่ ละ ขำ ง ใน ห่าน เรา จะ รู้ สก ว่า กล ำมเ นอ 
ของ ทวาร หน กที่อ ยุ' ใน ทอ งม อาการ เบา โล่ง  เห มอน กบ ทอง ถก อา กา สบ บต่น เขำ ขาง ใน  พง ทราบ ว่า 
โต ย ธรรมดา  กล ำมเ นอที่ ทำ หนำ ที่ เหล่า นเขี น ฝ็งท ใจ บำ คำ! ยาก ทสุต  เพราะ มไแ บบ่อิ สระ  ดำ น* น 
ถำเ รา ห ม” นรื เก หำ'! บ่อย  ๆ จะ กลาย เบึน สัเข่ ยว ชาญ ใน การ แขม่ว ทอง เบ็น พิเศษ  อย่า ลํม ว่า อาสนะ 

^ ^ I I 


แบ บน พิง สก บ? หาร เฉพาะ ใน เวลา ทอง ว่าง เท่ รน น 


ผล ใ, น ทาง นำ บด  อา ศ นะ ทุก ท่า จะ ม่สร รพ คุณ แก้ อาการ ถ่วง ของ ปลาย ลำ ใส้ ใหญ่ 

ไม่ มาก ก็ นำ เย  อา กา รอน ของ ปลาย ลำ ใส้ ใหญ่  (จะ ไป สู่ ทวาร หน ก)  เนํ อง มา จาก อาการ บวม 

ขำ ของ ลำ ใส้ ใหญ่  อาสนะ ที่อน เตย สอน แก่ ชาว ตะว่ นตก ลำ หรบ โรค ชอง คน เจ รญน ล็ก็อ  อุทพิ ยา นะ 
และ  นอ ล การ บริหาร อาสนะ ท* ง สอง นีจะ ทำ ให้ ลำ ใส้ ใหญ่.  อวย วะ ภาย ใน บริเวณ ชาย โครง 

และ ใส้ตี่ ง ถก ยก สง ชํ้น  สง ที่ ตก คำ งอย่ ภาย ใน ลำ ใส้' 'ะ ถก บบร ต'! ■ตย อาการ บีบ ตวช อง ลำ ใส้  ทำ ให้ 
เศษ อาหาร เหล่า น* น มาร วน กน น ส^คู กบีบี ก่' ((^®® ก่^' ใ ที่'^^^” บี^'^'^ ใ^^^^^'''^’ ำส้ 
ใหญ่ นำ ย จะ บี สภา ห ตำ (บี ตำ ง’ ม่  ห ลำ จาก การ สก ท่า อุทพิ ยา นะ น นอก จาก บี อาสนะ แบบ นํ้บี 

ประ โย ช' แบำ บำ แก่ อา กาง ต®®®’''®^®^^'''*^''^®'''^''^®''' *'*'® ^ ^^®®  **®”*  การ สก บริหาร 

จะ บริหาร ใน ท่า บท มา ตน งะ® ำต้ 


เ^ ฮบเ 1 


4 


นอ  ลี 


นอ ล เบน ท่า บร หา รท ยํกยื ๆยพ สต าร ไป จาก ท่า  ยิทท่ ยาน ะ— ท่นธ ะ เบน ท่า ยุบ ท^ง แบน 
ท่า ยุททิ ยาน ะ— พํนธ ะ แต่ ไม่ ยุบ หมต  ค^ ยุบ บาง ส่วน  ปล่อย ไว้ บาง ส่วน  ม ๔ ท่า ตว้ย กว้เ  คอ 

®.  นอ ล่ม่ธ ยม  ยุบ ทว้) ง ท* งต่า น ขวา และ ซำย  แต่ ปล่อย กลา ม เนอ กลาง ท' องไว้ เบน ฝ็นไ บ่ 
ตง แต่ พง จน ตง ทวาร หน' ก 

๒.  ท' กษณ นอล่  ย บท’ อง ฉะ เพาะ ต' านช 'าย  ปล่อย ด' านข วา ไว้ 

๓.  วาม* นนอ ลี  ย บท’ อง ฉะ เพาะ ด' านข วา  ปล่อย ด’ าน ชาย ไว้ 

๔.  นอ ล กร ยา  ห มน กล’ ามเ นอต รง กลาง ท' อง  (กล' ามเ นอ จาก ทอง ตง ทวาร หน ก) 


การ บริหาร  ยนอ ย่ใน ท่า อุททิ ยาน ะ— พ' นธะ  หายใจ ออก แรงๆ และ บริหาร ท่า 
อุทท่ ยา นะ แต่ ปล่อย กล’ ามเ นอก ลาง ท’ องไว้  (กล’ ามเ นอ สอง เส่น จาก ลำ ใส้ ใหญ่ ไป หา ทวาร หน' ก) 

เบ่ง กล’ ามเ นอ ทงส อง ค* งก ล่า วน ให้ โปร่ง ออก มา ข’ างห น’ าด’ วยว ธกด ม่อท ง สอง ลง บน ขา ทงส อง  (เห นอ 
เข่า เล็ก น’ อย)  จะ ช่วย ให้ เรา ม่กำ ล' งบ' งค* บก ล’ ามเ นํ้อ บริเวณ ทต* องการ ได้ ยง ขน 

เวลา จะ ย' กย’ ายเ บน ท่า ท' กษิณ นอ ลี  หรือ  วาม' นนอ ลี  ล็เพ ยง แต่ เปล ยน การก ดม่อ ลง 
บน เข่า เท่า นน  คอ 


ท* กษณ นอ ลี  ใช้ มือ ขวา กด บน เข่า ด’ านข วา ให้ หน* ก ส่วน ข’ าง ช’ ายค ลาย ตาม สบาย 
ส่วน วาม' นนอ ลี  ล็กล 'บก’ นก' บท' กษิณ นอ ลี 

ท่า ท ๔.  คอ  นอ ลี กริยา  หรือ การ หมุน กล’ ามเ นอ ท' อง นนเ บน ท่า ที่ ยาก ที่สศ  ด’ อง 
สก ห' ด หมุน สะโพก  (คล’ ายก่ บ ระบำ ธูลา ยิลา ของ อา วาย)  แล’ ว พยายาม ต่าย ทอด กำ ล' งบ* งค' บไป ส' กล’ าม 
เนอ ท่อง  ท่า นํ้เห มือ นก’ บ บริหาร โดย ไม่ ต’ อง หายใจ  ภาย หล* ง จาก ที่ ระบาย ลม หายใจ ออก แล’ ว เม 0 
บริหาร เสร็จ แล’ วก็สู ดล ม หายใจ เข’ าอ ย่าง แรง 

ผล ใน ทาง บำบ่ ต ให้ สลอ ย่าง เตย วก นก* บท่า อุทท่ ยา นะ พ* นธะ  แต่ จะ ช่วย ให้ กล’ ามเ น0 
ชง ต 1 อยู่ ใน ส่วน ลี กด’ านห ล' งที่ ทำ หน' าที่ย ดก ล' ามเ นอ ทอ งฺ'! ว้ก' บุที่มื พล' ง แข็ง แรง ขน  เพราะ ได้ ร' บ่ 


๘๐ 


โลห ต ไป หล่ 0 เลย^ เข็น พ เศษ  ยึวไเวะต่า^  ๆ ในซ่ 0 งท 6ง ได้ ร' บ การ นวด พน โด?! อต มต  มธา การ 
ชุ่ม ชนกระ ปรก รเ: ■เป ร่า ขน 

อฺททิ ยา นะ และ น 0 สี 0 าศ นะ น เม 0 ฟิกส ล* บก นอ ย่เ สม 0 ๆ จะ ทำ ให้ ขอกระ ดก ไช สน พส^ 
เหย ยตข ยาย ขน  เดย เฉพาะ อ ยาง ย^ตร รบ รเว ณ เอว  ส่า หรบ บุคคล ท พยายาม บ ■'เพ ญ สมา ธ การบ ร หาร 
อา ศ นะ หง สอง ท่าน มี ประ โย ชน ช่วย ได้ มาก  เพราะ มฟิล บอ งก นม ให้ นา อสุ จเค ลอน ใน เวล วก สว รด น 


บท บ! หาร ตา 


บ รู-ม่ ทยา- ฤทธิ  กำหนด ระ ทว่า งคิา 
นาส์ กร า-ฤ ทธิ  กำหนด ที่ ปราย ป็มูก 

ส่าย  (ชำเลือง)  ลูก น* ยตา 
กด อก ลูก น' ยตา 


ต่อ ไปนี เบน ว ธบร่ หาร ลูก นยั ตา อย่าง ค ๔ วิธ  เพือ จะร่ กษา ลูก น้ย์ ตา ให้ มอง เห์น 0 ยุ 'ได้ 
ตาม ปกต่  และ ทำ ให้ เกด ความ สม บุรณ์ สามารถ จะ ใช้ ลูก น่ยั ตา เพ่ง ดู ได้ 
การบ วิหาร ลูก น* ยตา ใน ท่า แรก นน  มี วิธ บ วิหาร ต่โ ต่อ ไปนี 

จง น’ งใน ท่า บึ๋ท่ มาศ นะ  แล* ว สูดลม หายใจ เขา ไป ให้ เต็ม ท แล ว หายใจ ออก ตาม ปกต่ 
และ มอง ดที่จุ ตระ พว่ว รด ว ด 3 เพ่ง ลูก น' ยัฅา ไป ทจุต บน ตง จ มก  ถา รู  สก เมธ ยล* านิต หน่อย ต็จง หยุด 
เสีย ช’ ว ขณะ หน ร แลว้ พ* กส่ก ครู่  จึง ค่อย บ วิหาร ชา  ๆ เช่น น ต่อ ไป อก 

การบ วิหาร ดร ร ต่อ ไป  จง มอง ดูทป ลาย จ มก  แล ม สูต หายใจ ไป ตาม ปน ติ จน ร้สีก เมีอ ยลฺา 
แลฺวิ จึง หายใจ ออก แสะ ร ร* เด 
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ทน ทหลํ ง จากบริหาร  เช่น นตแ ล^^  ก็ ควร จะ บริหาร อก  2 ท่า  ซา จะ ท่า ลูก นย ตา แขา 

แรง โน ทาน เบน ท่า ท่เค บท ลุ 2;; ช่ริยู {{'ฐ^) ริ^- (^า ลูก ■ช่ ยูตๅ ๆ, ห้ฤฐํ {เ คืน ฏีตช่ 14 เบน ตา หนุ่ม สาว ตลอด ไบ่ จน 

ถา วยช รา  ๓ หาก บริหาร ไต้ เบึน ประจำ ทุก ว’ น การ บริหาร เหล่า นคือ การ ส่าย และ กลอก ลูก น’ ยตา 
การ ส่าย ลูก น’ ย ตาน^ ควร บริหาร ดำ นครา แรกๆ ห้ม อา ตรา ออก ไป เสืย ก่อน  และ สูดลม 

หาย ไจ เขา ไป  ๆห้เ ตม ที่  ส่าย ลูก น' ยตา ไป ทาง ขวา สุด เท่า ที่ จะ ท่า ไต้  พร โ เม ก’ นน นก หา ยๆ จอ อก อย่า า 
ชาๆ  แล โก ส่าย ลูก น’ ย ตาม อา ตรา ออก ไป อก  ต่อ ไป ก็ หาย ไจ เช่า อย่าง เต็ม ที่ และ ขโๆ  อก  ส่าย ลูก น’ ย 
ตา ไป ทาา ชโย จน สุด เท่า ที่ จะ ท่า ไต้ แล่ วก็ หาย ไจ ออก อย่า งช่า  ๆ แล โ ส่าย ลูก น่ย ตาก ล’ บไป อยู่ ตรา กลาง 
ไห้ บริหาร เช่น นช่า  ๆ สามคร^ 


ะ 

ง 


การ กลอก ลูก น’ ย ตาน น ควร บริหาร ด โน  ครา แรก ไห้ มอง ตรา ออก ไป เสีย ก่อน ขณะ นนก็ 
เริม หาย ไจ ออก และ มอ าตูข โง ล่าง แล โ สูดลม หาย ไจ เข โอ ย่าง ช้า  ๆ เริม ปฎป ตด โยก ลอก ลูก น' ยตา ของ 
เรา ไป ทาง ขวา แล วม อาด ขน สง จน กระ ท' าลูก น’ ยฅา ทาส อา ถึง จุด ตรา กลาง  เมือ ถึง จุด ตรา กลาง แล วก็ 

เรม หาย เจอ อก และ กลอก ลูก นยต าเป ทาง ชาย  แล ว เห ลอบ มอง ตาล งเป จน กระทง ลูก นยต าอยู ตรง 

กลาง ตำ สุด เริม บริหาร ไ หม่อ กคร งด โย การ หาย ไจ เข โ แล วก ลอก ลูก นย ตา ต่อ ไป ทาง ขวา  และ มอง ขน 
บน จน สามารถ ท่า ไห้ เรา มอ าตจุ ตน^ ไต้ ถึง  3 ค รง หลง จา กน น ควร หยุด นิด หน่อย  จำ ค่อย เริม กลอก ลูก 
น' ยตา มองออก ไป ตรา ข โม  การ บริหาร ลูก น’ ยตา เช่น น หลง จาก สอง สาม อาทิ ตยโ ะร้ส กว่า น’ ยตา ที่ อ่อน 
แอก็ จะ กลบ ต้ขน อย่าง เติม  บุคค ลิกท บริหาร ลูก น่ย ตา อยู่ เช่น นอ ย่า งด เลิฟิ มา แต่ ว่ยห นุ่ม สาว แล โ ต่อ 
ไป ข โง หน โก็ไ ม่มืค วาม จำ เบน ทิจะ ตํอ่า สวม แว่น ไป จน แก่ ชรา 

สงทิ สำ ค โ, เที่สุ ตก็ คอ  ต โง ห ม' น บริหาร เช่น นิตว ยก ารมื สติ และ ตง ไจ ตริ ก ตรอง อยู่ เสมอ  ลุง 
บริหาร ไป อย่า งชโ  ๆ เที่ยง การ บริหาร เท่า นก จะ ท่า ไห้ เกิด ประ โย ชน โก' ลูก นโ ตา ไต้ อย่าง แห้ จริง 


สิง หาฟิ นะ  (สิง ห-อ าฟิน ะ)  ท่า ราช สห  (^'0"  ?08เ1116) 

วิชา หะ ธะ โยคะ ไม่ ลม ถ ล้า มเน ธชอ ท่าา กาย ส่วน ไหน เลย แมโ ต่แ ห่า เที่ยว  เรา บริหาร กล โม 
เนอ ส่วน ต่างๆ  หมต แล ว ยโแ ต่กิน  ซงมื ส่วน บอ งก น เชอ โรค ภย ไข โจ์บ ที่ จะ เกิด ขน แก่ ลำ คอ  บ’ ตน 
เรา จะ ไต้ บริหาร ลินด โย ท่ว  สิง หะ ฮา ศ นะ  ต่อ ไป 


เต) 


แไ รบ รพา ร 


, คูเ^^  ® 

นง ไน ท่า บท มๆศ นะ  หรื 0 สิทธา ฟินะ  หาย ไจ โต ย ปกติ สมำ เส บอ 


กระ ตก ลินมื วน ขน ไป ทาง ขาง หลํง  ไซ้ ปลา ยล นก ต เพ ตาน ปาก ไว้  ต่อ ไป กมห ว ธง จน 
คาง มา จ ตก บอก  แลบ สิน 0 ยิก ไห้ม ากท่ ฝ็ตที จะ มาก ไต้  หต สิน กบ ไป ตน เพดาน ไว้ อย่าง แรง  ๆ ต จบ 
เติม  การ แลบ ลน  หด ลน กล' บน  ท่า ซา  ๆ อยู่ ประมาณ  10  ถง  12  ค รง  และ แต่ ละคร ง. กก ระ ตก 
สิน ม’ วน กล* บไป ต' น เพดาน ปาก ทุก คร^ 

ผล ไน หาง บำบ่ ค บุคคล ท่ติต ว่า ตน เอง เบน สู้ เจริญ  พอ เจริญ เติบ โต พ้น ว่ยัเ ดก มา แล้ว 
ไม่ มไค ร ยอม แลบ สิน  เว’ นแต่ หมยิ จะ สิง  นึเ' บน ความ เข้า ไจ?! ตอ ย่าง มาก ทเดื ยว  การ เดิน ธร ร ตา สา 
มญไ ม่เริ ยก ว่า เบม การ บริหาร ขา และ น่อง ฉ' นไต  เพ้ย งแต่ การ ไซ้ ลํ้นไ น การ พูด และ เคียว อาหาร ก ไม่ 
เริย กว่า บริหาร ลน ฉ' น่นน  ถา จะ ไห้ เรืย กว่า เบน การ บริหาร เพือ สุขภาพ  เรา จะ ต’ ยิง ม การ บริหาร สิน 
เบน พิเศษ  กว่า การ พูด และ การ เคียว ต' ง กล่าว มา แล้ว  จาก ดล ของ การวิ จ' ยข ยิง ท่าน ศร ม' ต กุ วาล' ย 
น' นทะ ไน โลน าฟ่ ลา  ปรากฏ ว่า การ บริหาร สิน ต’ วย ท่า สิง หะ ยิาศ นะ มีด ลด' งต่อ ไปน่  คอ เบน การบ ริ 
หาร กล’ ามเ นอ คอ  ทำ โห้มี โลหิต ไหล มา หล่อ เลย ง มาก ขน กว่า ปกติ ธรรมดา  ประสาท และ ต่อม 
(แก รน ต)  ไน คอ มี สุขภาพ แขง แร งด ขน  ลำ คอ และ หลอดลม โปร่ง โล่ง เบน พิเศษ  ต่อม ไทรอยด์ และ 
ต่อม ประกอบ อืน  ๆ แขง แรง กระ ปริก ระเ ปร่า ขน  ประสาท การ ร่บพิ ง แจ่ม ไส ขน  ต่อม นำ ลาย ทำ งาน 
คีขน กว่า เดิม  ลำ คอ สะอาด โล่ง  โรค ต่อม ทอน ซิ นอ' กเส บท เบน ไน ระยะ เริม ต้น จะ หาย ไป ไน เร็ว พล' น 

ท่า แรก ของ สิง หะ อา ศ นะ  คอ  การ กระดก สิน มวน งอ ขน ไป กด เพดาน ปาก นํ้น  มีชือ 

เรื ยก โดย เฉพาะ ว่า  "ซิว ะ-พ 'นอ ะ”  ท่าน ไซ้ บริหาร วิปริต กรณี  (ตู ท่า วิปริต กรณี) 
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วิธ นอน หงาย ฟฒอ น หรือ นง!! กสต็ สมาส 


โดย กา หน ด ส่วน ต่าง  ๆ ขอ รำ ง กาย 

ฮฬุโ ฝืมฅ ^ แต่ ผา เท้า ถึ ามอ และ ปฏิโลม ต่ง แต่ ผา มอ ถง ผา เทา 


(ก)  อนโ ลมต่ 4 แตโ เาเ หา กึง ผา มอ 


หาย ไจ เขา ทํอง พอง 


?* 


งง 


งง 


ง* 


ง* 


กำ หน คฟิา เทา ขํ้าง ขวา 


ง? 


ง? 


?? 


ซำย 


หลํง เทืา ข’ างข วา 


ง ? 

?5 

? ง 


,,  ขาย 

ข’ อ เทา ข’ างข วา 
,,  ซ’ าย 


,,  แข ง ขาง ขวา 

,,  ,,  ข่าย 

,,  เข่า ข’ างข วา 

,,  ,,  ซา ย 

ขา บน ข’ างข วา 
,,  ,,  ซ’ าย 

,,  ข’ อต่ยึ ขา บน ข่า ง ขวา 


งง  งง 

,,  ทกำ เห นต 


ขาย 


หาย ไจ ออก ท’ ธง ยุบ 


? ง 


งง 


งง 


งง 


๑ 0๑ 


หาย ไจ เขา ท0 ง พอง 

กำ หน ต เชิงกราน ขาง ขวา 

หาย โจยิ อก ท 0 งยุบ 

)) 

,,  ,,  ซาย 

11 

)* 

,.  ฟิตือ 

11 

} ไ 

,,  ชาย โครง ข ไง ขวา 

11 

ซา ย 

11  11 

0 7 

99 

?? 

,,  ลํ้นบี่ 

11 

?? 

,,  หน ไ ยิก ข ไง ขวา 

11 

?? 

..  ,,  ซ ไย 

11 

หาย ไจ เข ๆ ทอง พอง 

กำหนด หลุม คอ ข ไง ล่าง 

หาย ไจ ออก ทอง ยุบ 

,,  กระ เดฺ ยิก คอ 

?’ 

,,,  หลุม คอ ข ไง บน 

*1 

0 

,,  ปลาย คาง 

11 

?? 

,,  ที 11 ปาก ข ไง ล่าง 

11 

?? 

,,  ที่ ปาก 

3) 

,,  ทีส ปาก บน 

33 

,,  แก’ มข ไง ขวา 

33 

?? 

,,  ,,  ซ ไย 

33 

รู จมูก ข ไง ขวา 

33 

0 

,,  ซ ไย 

,,  ทด ง จมูก 

53 

3’ 

71 

,,  ตา ข ไง ขวา 

11 

11 

,,  ซ ไย 

*3 

,,  ควข ไง ขวา 

'3 

หายใจ เขํ้า ท์อพ อง 


? * 


5* 


5* 


?? 


)} 


กำหนด ที่คิบ ขาง ชํ้าย 


,.  หนา ฟิาก 
,,  บน ศร ษ! 

ขมํบ ขใง ขวา 


1,0^ 

เ^ 


))  ?? 
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ท! ชยา ก ยาน บน ทอง ถนน กา ไก กอ ปฎบ 'ค แอ ะเ การ ใน มารยาท การ ข* บรถ  'ร้ะ ท* าโห อบค เ^. คุ 
ท' รท ล ง ถนน ลก ลง ไก อ ยาง มาก  กระ ยม รืง ใ?) รา ะ ขอ ชิ โ! ญาค นำ ขอ กา ามท หาง กรม ไค พมพ 
เ ยยแ พร นูน* าไป พมพ แาก ย มาร ว มโน ง านก นบ กาก ร ะ ยม โ นคร ^งน  าะไ คเ 5น ปรุ ะ โย ชน แก ยุ 
ช' ไ] ข ยาก ยาน บน ทอง  ถนน คอ ไป 
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กรม ทาง หลวง 


^ * 


คา นา 


เนอ งี จาก ไน บี่จจุ บํนน ไต้ เกิ ตม อุ' บิต เหตุ ทาง รถ ยนต์ ใน ทาง หลวง สาย ต่าง  ๆ ทว จำนวน 
มาก ขน เบน ลำ ต ไ]  สาเหตุ ส่วน ใหญ่ เบน เพราะ ความ ประมาท  รู้เ' ท่า ไม่ ถง การถ] และ ยาน พาหนะ 
อยู่ ใน สภาพ ไม่ สม' บูร ณเร ยบร ไ) ย ท่าน อธิ บคก รม ทาง หลวง ได้ ม่ค วาม ห่วงใย ในเ รอง นเบ นอน มาก 
จง ไต้ ให้ กอง ช่าง กล  กรม ทาง หลวง  จด ทำ สมุด ค่ม่อ คำ แนะ นำ และ มารยาท ใน การ ขไเ รถ ยนต  เพ อ 
แจก จ่าย แก่ พน กง านข ไ) รถ ยนต ข 0 ง กรม ทาง หลวง ไว้ เบา] แนว ทาง ปฎบ “ตท จะ ไม่ ให้ เกิด อุบ ^ ติ เหตุ ใน 
ทาง หลวง ขน เพ อ เบน การ ร* ก' อาทร ไ เย สิน ของ ราชการ และ ขวต ร) 0ง ตน เอง  ตลอด จนยู้ โดยสาร ร่วม 
ด ไย 

กอง ช่าง กล  จ่ง ได้ รวบ รวม ข ไ! แนะ นำ และ ข ไป ฎบ “ติ ต่าง  ๆ จาก เอกสาร  บท ความ 
ของ กอง ตำรวจ จราจร  กอง ตำรวจ ทาง หลวง  กอง ตำรวจ ตไ เพลิง หน่วย บรรเทา สาธารณ ภย  มา ไว้ 
เบน คู่ มือ เพือ ถือ ปฎิบ “ติ ต่อ ไป 


กอง ช่าง กล  กรม หาง หลวง 


ขอ ปฏิบ ต ของ ผู้ ขบขี่ ยวดยาน 


ด.  คุณ สม บติข อง ผู้ข่บ ข็ยว ด่ย 1 น 

สู้* ฒัขี่ย วต ยาน ฑดนํ้ น ต^ง มืคณ สม บิต ประจำ ต่ว  ดง ต่อ ไป น 

— เบน สู้ทไ ด้ร่บ อนุญาต ให้ ขํบขี่ รถ ชนิด นน  คุ  จาก ทาง การ โดย ถูก ตอง 

— เบน สู้มี สาย ตา ตี  ม ร่าง กาย แข็ง แรง 

— ไม่ เบน โรค บํ่วย บี่จจุ บไเ  เรอ ร' ง เช่น โรค ประสาท อ่อน  โรค ลม บห้ หมู  เบน ต้น 

— เบน สู้ม การ ต่ค สิน โจตี  ไม่ เบน สู้ข็ตี่ น ข็ตก ใจ จน ทำ อะไร ไม่ ถูก 

— เบน สภาพ บุรุษ ใน การ ช่บ รถ  ^รู้จ ไ) เห็น ใจ และ อภย สู้อืน  ไม่ เห น แก่ ต่วัแ ละ ตอ ดง 
เอา แต่ ใจ ตไ เต่า ยเตี ยว 

— เบน สู้ รอบ รู้ ใน กฎ จราจร และ ปฎิ บิต ตาม โดย เคร่ง คร่ด 

— มี ความ รู้ ความ ชำนาญ ใน การ ข ไ] รถ เบน อย่า งด  รู้ ว่า เมีอ ถงค ราว ฉุก เนิน ขน ควร 

จะ ปฎิ บ” ตอ ย่าง ใด 

๒.  การ ข' บข็ร ถน้น ตํอ์ง ถอเ บน หน้า ทํกา ร งาน 

— นไโ ชํบ รถ ที ตีน น พง ถือ ว่า การ ขบ รถ ไป นน  เ' บน การ งาน  เ' บน หน้า ทซง จะ ต่อ ง 
ปฎิ บ” ตให้ ตีที สุด  ย่อม ไม่ ถือ การ ขบ รถ เบน ของ เล่น หรือ เ' บึน การ พไเ ต่อ น หย่อน ใจ 
เพราะ ภย บน ทไเ ง ถนน นนมี จำนวน ไม่ นไเ ยทีเ กด จาก ความ คกค นอง  หรือ ปล่อย สตี 
ให้ ล่อง ลอย ไป ไม่ อย่ก โ] ต่วั ใน ขณะ ข ไ] รถ 

— น” กข่บั รถ ทีตี  ย่อม ไม่ นำ เอา อา รม ณ ภาย นอก ที่ ช่นม โม าแส ตง ออก เวลา ข โ] รถ  เช่น 
อารมณ์ ฉุน เฉียว  ใจ ร ไเน  โกรธ เคือง  เสย ใจ  น ไ) ย ใจ  เ' บน ตีนิ  ตู้ นำ อารมณ์ 
ค โง มา ขบ รถ  จะ ทำ ให้ ฟิมอ ใน การ ข โ) รถ ค ไย ลง จน อาจ เกิด อุบ” ต เหตุ ไค้ 


๓.  น กา) บ: ถ ตอ งม ความ รู้ และ รอบ คอบ! นฅ่ว 5 ถทข่ บ 

คุณภาพ ข 0 ง รถ ทโช้ ขืบ ขน น นก ขืบ รถ ทด จะ ต^ง ร 0 บร้สิ ก บกพร่อง และ ห มน ต:: จ 

ตรา แก้ไข โห้ต อยู่ เส ม 0 สิง จำ เบน โน ต' วรถ ทจะ ตอ งหมํ น ตรวจ ตรา เสมอ ก่อน ท จะ 

ขก้) รถ คํนโ ดก้ ตาม คือ 

— ห้า มล อ ทงห์ ามล ห้แ’ /ก้แ ละ ห้าม ลํ้อ มือ 

— 1คม ไฟ  ไฟ ใหญ่  ไฟ กด ตำ  ไฟ หร่ จอดรถ  และ ไฟ ส่ง ทก้ย  พวง มา ล่ยัแ ละ 
พัส่ง บ่' งคํบ ลก้เ หนก้ 

— แตร สญญ าน 

— ไฟ เลย ว ทงข วา และ ข*' าย รวม ท^ ไฟ่ห ยุต เมือ โขก้ งำ มล ห้เ 

— กระจก มอง รถ หส่งั 

๔.  นก ข* บรถ จะตํ อง ลม ตา  เมอ ข* บรถ กล่าว คือ 

— อย่า นำ เอา กระดาษ ไป ติด กระจก บ่ง ลม หน ห้รถ หรือ บรรทุก ของ บน กน ขน 
หรือ ฝา ครอบ หน ก้รถ ทำ ให้ มอง ไม่ เห็น ทาง ขห้ง หนห้ ไม่ ถ นไเ 

— อย่า เหม่อ มอง ภาพ สอง ขก้ง ทาง หรอ สนใจ ใน สิ งอน  จน ขาด ความ สนใจ ใน การ 
ขบ รถ 

— จง จอง มอง ไป ทาง ทํจะ ข ไ) ไป และ สิง ทํจะ ปรากฏ ขน ใน ทาง ข^ง หนก้ ของ ท่าน 
ให้ ยง กว่า สิง คืน 

— การ สนใจ กบ สิง ข ไง ทาง จน เฟิล ธตไ เบน เหตุ ให้ หยุด รถ ไม่ ท' นํเมี่ ธ ฉก เฉ น เบน 
สาเหตุ ให้ รถ ชนก ไ เมา มาก ต่อ มาก  จง ระ ม* ตระ ว' งอ ย่า ประมาท 

๕.  การ ใช้ แตร ล' ญ ญาณ 

— พึง งตใ ข้เสิ ยง แตร ใน เขต เทศบาล หรอ ย่าน การ จราจร ค ไ) ค* ง โดย ปราศจาก ความ 
จำ เบน 


— อย่า ไข้ เสียง แตร เข็น เครือ ง นำ ทาง โน การ ขบ รถ ข 0 งท่า น จง ไข้ ความ สามารถ 


ไน การ ข ไ) รถ ของ ท่าน แทน 


๖.  การ ใชส 'ญ ญาณ 

สญญ าฌม 0 หรือ ไฟ สญ ญาณ แทน ส’ ญ ญาณ มือ ลู้ขไ รถมึ หน’ าที ตอง ไห้ ส' ญ ญาณ โดย 
ถูก ตอง ทุก ค รง แตะ ไน ระยะ ห่าง พอ สมควร  ไห้ รถ ที่ ตาม มา ข้าง หลืง  รถ ที่ สวน มา 
ข’ างห น’ า หรื 0 รถที่ แธ' น มา ทาง ด' าน ข’ าง เห็น ไต้ ซด เจน  ส' ญ' ญาณ น คือ 

— เมือ รถ ออก จาก ที่ จอด 

— เม อ จะ เลย ว ขวา 

— เมือ จะ เลย ว ซ’ าย 

— เมือ จะ เบา หรือ ลด ความ เร็ว 

1 * 

— เมือ จะ หยุด รถ 

— เมือ จะ ขอ แซง รถ ค ไหน’ า 

— เมือ อนุญาต ไห้ รถ ค ไห ลิง แซง ขน ไต้ 

— ท ไต ซงมื ตำรวจ ควบ คม การ จราจร อยู่ กลาง ถนน  จง แล ตง สไเ ญาณ ไห้ เขา ทราบ 
ว่า ท่าน จะ ไป ทาง โด  เขา จะ ไต้ อำนวย ความ สะดวก ไห้ 

๗.  การ ออก รถ จาก ที่ จอดรถ  ต’ อง ปฎบ “ตด ง ต่อ ไป น 

— ต’ อง ระ ม' ตัระ ว* งม อง ดร ถ ข’ างห ล* งไห้ รอบคอบ  รถ ข’ างห ล่ง จะ ต ไง ว่าง จริง  ฅ 

— ต’ อง ไห้ ส' ญ ญาณ มือ  หรือ ส' ญ ญาณ ไฟ ว่า จะ เลย ว ขวา  เพยึ ไห้ รถ หล* ง เห็น 

— อย่า ไข้ กระจก มอง ห ส่ง แทน การ ตด’ วย สาย ตา 

— จง เดน รถ ไป ช* า ๆ ชด ทาง ซ’ าย ก่อน แล ว จง ค่อย เร่ง ไห้ เร็ว ข้น และ เข’ าส่ แนว ทๅง 
■ที่ ควร 

๘.  การ ข' บรถ ไป ตาม ทาง  จะ ต’ อง ปฎ บ* ตด' งัต่อ่ ไป น 

— จง ข ไร ถชต ขาย เสมอ  นอก จาก ท่าน ประสงค์ จะ เลย ว ขวา หรือ จะ แซง ข้น V (น’ า 

รถ ยึนเ ท่าน น 


— อย่า ขํบ รถ ชาๆ  ไป ตาม แนว กง กลาง ถนน  จะ เบน การ กึดก 'นมิ ให้ รถ ธนเ 

แซง ขน หน’ า ท่าน ไต้ 

— ใน ถนน ที่ แคบ จง ระ ม* ดร ะวํ งอน ตรา ย ให้ มาก ท่สด และ ขบ รถ ช’ า ๆ 

— จง ระ มห้) ระ วง เสมอ เม อ ท่าน จะ ย่าน ทาง แยก  ทาง ร่วม  ทาง โค ง หรอ หว เลย ว 

— เมธ จะ เลย วรป็ จาก ถนน ห นง  จง ข* บรถ ให้ ข’ าลง  และ ให้ ทาง แก่ คน ข’ าม ถนน 
ไป ก่อน 

— เมือ ถนน ข’ างห น’ าเบ็่ น ทาง เอก  จง ให้ ทาง แก่ รถ ทาง เอก ย่าน ไป หมต ก่อน ท จะ 

เค ลือ น รถ ของ ท่าน ออก ไป 

— ณ ทาง แยก ท่มืเ ครือ ง หมา ยอ* นต ราย  ห ยุต  ตู  ไป  บง ค' ใ.!  ท่าน ตอง หยด รถ 

ของ ท่าน ให้ นง สนิท ทุก คร^  ปลด เกียร์ ว่าง เลืย ก่อน  เมือ ปลอด ภย จาก รถ ทง 

ข่าย และ ขวา  แล’ วจง ออก รถ ย่าน ไป ดวย เกียร์ ห นง 

— ที่ วง เวียน ทุก แห่ง  จง ให้ ทาง แก่ รถ ทาง มือ ขวา ของ ท่าน ย่าน ไป ก่อน 

— เมึ่อ การ จราจร ของ ยวดยาน ข่า ง หน' าหยุ ดขะ ง* กล ง จง หยุด รถ ของ ท่าน เรื ยง ตาม 
ก* นไป  อย่า ชิง เอา กำไร สู้อน ด’ วย การ แซง รถ ขน ไป ข’ างห น’ า ไม่ ว่า จะ เบน ทาง 
ขวา หรือ ซ’ ายก คาม 

— เมือ ขบ รถ ออก จาก ถนน ส่วน ต* ว่ใน บ’^ เน  หรือ ขบ รถ ออก จาก ถนน  ซอย ออก สู่ 

ถนน ใหญ่  จง ป ฎปฅ เสมือน ห นง ว่ามื เครือ ง หมาย  หยุด,  ตู,  ไป  ทุก ประการ 

— อย่า เลย ว ขวา ต' ดม ม หรือ เลย วก ล’ บรถ จาก รืม ทาง โดย รวด เร็ว  ปราศจาก การ 

ให้ส่ ญ ญาณ  ซงเ ขอ แน่ ว่า ปลอด ก่ยัจ รืงแอว 

6.  การ ระม่ ดร ะ ว* งให้ ความ ปลอด ภย แก่ คน เดิน เทา และ ส* ตว์  จง ปฎิป ตด* งนํ้ 

— จง ให้ ทาง แก่ คน เดิน เท’ า ณ ทาง ข’ ามรู ปม’ "เลา ยทก แห่ง  เพราะ คน ข’ ามท างมื 

สิทธ ไป ก่อน ท่าน 

— ทาง ข’ ามใ ตที่มื ไท่ส่ ญ ญาณ ควบ คุม คน ข’ าง ทาง  จง ปฎิ บ* ติ ตาม ส’ ญ ญาณ ไห่ คน 

ข่า ม ทาง โดย เคร่ง ค ร’ ต 


(ธ) 


ชิ/' 


— จ^ ขบ รถ ชาๆ  เมี่ 0(: เาน ทาง ข่า ม ถนน ทุก แห่ง  เพยิ ห่าน ได้ หยุด รถ ได ทน 

ห่วง ทเ สม 0 

— จง ระ ม' ตระ ว' ง เมือ ข” บรถ ต่าน รถ ทจ 0 ต 0?]ข 'าง ทาง รถ ประจำ ทาง ท หยุด อยู่  เพรา 
อา จม คนเ ด้น เท' าโฟิ ล่อ อก มา ไห้ ห่าน ซน ได้ 

— จง ระ ม' ตระ ว' งเบ นพ เฟิษ  เมือ ข' บรถ ต่าน หน’ าโ รง เรย น หรือ ข' บรถ ส่า น ไป ใน 
ย่าน ที่มื เด็ก ออก มา วง เล่น ใน ถนน 


— ใน โอกาส ท คนเ ด้น เท’ าให้ ถนน เบน ทาง เดิน  เข่น มืงา น มหกรรม  ซงมื คน เบน 

จำนวน มาก  สนาม กท้า หรือ สนาม ม’ าเ มือ ก่อน หรือ หล' ง การ แข่ง ข' น โรง 

มหรสพ เลิก แต่ ละ รอบ  จง ข' บรถ ของ ห่าน ให้ ซ’ าลง  และ ระ ม' ดร ะ ว' งคน เดิน 

ถนน เบน พิเศษ 

— จง ข' บรถ ของ ห่าน ช’ า ๆ และ พร’ อม ทจะ หยุด รถ เมือ เห็น คน เดิน หรือ วง ข’ าม ทาง 
อย่า ใช เส ยง แตร เมือ ข' บ เข’ าไป ใกล้ๆ  คน  เพราะ คน ที่ ประสาท อ่อน อาจ ตกใจ 
โดด หนี มา ให้ ห่าน ชน ได้ 

— จง ข' บรถ ของ ห่าน ให้ ช’ าลง เมือ เห็น ส' ตว์ พาหนะ เดิน หรือ ยน อยู่ ใน ทาง ที่ ห่าน 

กำ ล' งจะ ไป  ถ’ าจำ เ' บน แล’ วจง หยุด ยิย่ ใน ระยะ ห่าง  แล’ วใช้ เส ยง แตร เ ตอน 

ให้ ส' ตว์ น^ หลบ เข’ าข’ าง ทาง เสืย ก่อน 

— การ ข' บรถ ส่า น ห' ว เลย ว— ทาง โค’ ง ทมม มล' บ สาย ตา ตอง ระ ม' ตระ ว' งคน ข’ าม 

ถนน ให้ มาก 


๑๐.  สถาน ที่ และ โอกาส ซง ท่าน จะ ต’ อง เบา รถ ให้ ชา ลง ทุก ค ร' ง์ 

— เมือ จะ ข' บรถ สวน ทาง ก' บร ถอน ทกค รง 

— •เมือ ข' บรถ ขน ลาด เนีน หรือ สะพาน สง ชน  ซง ห่าน มอง เห็น ทาง ข’ างห น’ าไม่ 

ถ น* ตช* ต เจน 

— ณ ทาง แยก  ทาง ร่วม  หรอ หว เลย ว ทุก แห่ง 

— เมือ จะ ขบ ขน สะพาน ทุก สะพาน 


® ไอเฐจ 


6)  ® . 


— เม อร ถทจ 0 ตยิย่ ขํ้าง หนาม ท่า ที จะ แล่น 0 อก จาก ท้ง ถนน  หรอ ไต •ใ หสญ ญาฒ 
ว่า จะ แล่น ออก จาก ที จอด 

— เมือ มืรถ อก คน หนึง กำ ล่ง แล่น แซง ขน หน’ ารถ ที แล่น สวน ทา ร ท่าน มา 

การ ขบ รถ ใน ถนน ลน หรอ เม อ ฝน ตก  จง ปฎิบํ ตด' งัน 

— จง ข โ] รถ ช’'!  ๆ อย่า ไช้ห โม ล่อ ของ ท่าน ใน ท นที ทน ใด  พยายาม ใช้ หโ มล อ 

ของ ท่าน ตวย ว่ชิ การ ปัมห โม ล่อ เบน จโห วะ เบา  ๆ เทีอ ใช้ รถ ค่อย ชล อ และ หยุด ลง 

— พยายาม ใช้ เทียร ช่วย ใน การ หโ มล โ หรือ การ เบา รถ ต โย วิธี การ เปล ยนเ บน 


เทีย ร์ตา 


— ระ ม’ ตระ ว่งเ บ็นพิ เศษ เมือ ส่า น ทาง โค โ หรือ ถนน เทียง  หรือ เมือ มืร ถอน แล่น สวน 


ทาง มา 

ง่^ 


— ถโ รถ ไถล ลืน ใน ขณะ ข’ บอ ย่า หโ มล โท ไเที เบ๊ นอ' น ขาด  จะ ทำ ให้ รถ บด จน ถง 

พลิก ครำ  จง หมุน พวง มา ลย ไป ทาง เตย วก' บทีท โย รถ ‘โด ไป แล โ เบา ความ เรว 
ลง  เมือ รถ ตง ตโ ไต้ แล โจง ห โร ถก ล' บเข โ ทาง เดิม 


เช. 


การ แซง รถ  มืหล โป ฎิปต โดย เคร่ง ครโ 'น 

— ต โง แซง ข-น ทาง ขวา ทุก คร^  เวโ แต่ รถ ค โหน โ ได้ แดึ ดง ส' ญ ญาณ จะ เลย ว ขวา 

และ เบต ทาง ชโย ว่าง  จง ให้ แซง ขน ทาง ซ โย ได้ 

— อย่า แซง รถ จน กว่า ท่าน จะ แน่ ใจ ว่า  ท่าน สามารถ จะ ทำ ได้ โดย ไม่ มือ โต ราย 

แก่ ตน เอง และ ลู้อน  ถา ไม่ แน่ ใจ แล โ จง อย่า ได้ แซง รถ เบน อโ ขาด 

— ก่อน จะ แซง รถ ตอง สง เก ต ว่า ไม่มื รถ สวน มๆข โง หน โ หรือ มืรถ สวน มา แต่ ระ; ยะ; 

ห่าง มาก พอ ท รถ เรา จะ แล่น แซง ขน ไป ได้ โดย ปลอด ภโ แล โ พง ระ ม โร ะวโ 

การ กะ ระยะ แซง เบน พิเศษ 

— จง มอ งด กระจก หลง ของ ท่าน ก่อน จะ แซง รถ ทุก ค รง  ถโมื รถ แล่น ตาม หล่งั มา 

ให้ ยก ส' ญ ญาณ เลย ว ขวา ถโเ กรง รถ หล โ จะ แซง ซ โน ขน มา 

— อย่า แซง รถ เมี่อ รถ ค โหน โ วง เร็ว อย่ แล่ วจะ กลา ยฺเบ นทโ แข่ง กโ ไป 


® (ซิ)  01 


— อย่'|หลบเขาขืางทา(3ตํด'หนํ้ารถที่ฑ่านแชงขนมๆในระยะ1'1ระ'1^น'11^ 

— อย่า แซง รถ ท ทาง แยก  - หํว เลย ว - ทาง ใ คง  - ทาง ทมเ สน ไห้ คน ซา มถน 1 ^ 

บน สะพาน  โน ถนน แคบ  การ กระทำ เซ่น นนเ ท่า ก่บ ท่าน กำ บง ตา ซอง ท่า ซ^®^ 
เสย ค รง ห นง  ท่าน อาจ จะ ประสบ อ* นต ราย รห้ย แรง ขน ได้ 

— เวลา กลา งวํน  นอก เขต เทศบาล  หรึอ ย่าน ทํทม รถ คบ ค* ง จง ไซ เส ยง แตร 

บอก ไห้ รถ ค* น หน’ าข อง ท่าน ทราบ ก่อน ที่ จะ แซง ขน ทน ไ เขา ทุก ค รง 

— เวลา กลาง คน  การ ขอ ทาง แซง ขน หน’ ารถ ค’ น หน’ า ไซ้ วิ ชิบต เบด่ โคน ไท่ห นห้ง เ' 

ระหว่าง ไฟ ไหญ่ ก* บไฟ่ ห รส ล* บก* น เพ อ แสดง ไห้ รถ ค* น หนา ทราบ ว่า กำ ลง ถูก 


ขอ ทาง จะ ได้ เบต ทาง ไห้ 

®. •ก.  เม อ ท่าน ถูก แซง รเา  จง ปฎบ “ตด* งน 

— เบา ควาน เรว ของ ท่าน ลง โดย มารยาท  อย่า เร่ง ความ เร็ว เพือ แซ่ งก* บรถ ท แซง 

ขน มาน น 


— แอบ รถ ชิด ทาง ซ’ าย ไห้ มาก ที่ สด  แล’ วไห้ ส* ญ ญาณ มือ ไห้ เขา ย่าน ไป ได้  ถ’ า 

เห น ว่า  ทาง ข’ างห น’ าไม่ ปลอด ภ’ ยแก่ การ แซง รถ แล* ว จง ยนแ ขน ของ ท่าน 

ออก ไป นอก รถ แล* วไห้ ส* ญ ญาณ เบา รถ  เที่อ เ ตอน ไห้ รถ หล’ ง ทราบ ว่า  ทาง ขาง 
หน’ าไม่ ปลอด ภ’ ยไห้ ระ ง' บ การ แซง ไว้ ก่อน 

๑๔.  การ เบา  การ หยุด รถ  จง ปฎิบ “ตด* งน 

— ตอง ค่า นง ถงค วาม เร์ว ของ รถ ท ข* บอ ยู่ ไห้ มาก จง เบา รถ มา แต่ ระยะ ห่าง พอ สมควร 

— อย่า เบา และ หยุด รถ ของ ท่าน อย่าง กระ ทน หน  เบน เห ตไห้ รถ หลง ชน ได้ ง่าย 

— ก่อน เบา จง มอง ครถ ตาม มา จากกระจก มอง หล' ง ก่อน ทุก คร^  เพ อ ความ ปลอด ภ* ย 

— •อย่า ลืม ไห้ ส* ญ ญาณ เมือ ท่าน จะ เบา รถ  เพี่อ ไห้ รถ หล* งได้ รุต* ว ก่อน ทุก คร^ 

— ต* อง คำ นง ถงฝ็ ภาพ ถนน  ถ’ าถน นเบ ยก และ ลน  การ เบา หรอ หยุด รถ โดย 

กระ ท* นหน จะ ทำ ไห้ รถ ลน ไถล ท' ายบ ตอ อก นอก ทาง ลง  พลืก ค วา ตะแคง เบึน 

อ* นต ราย ได้ 


(5!) 153๔ 


® ๕.  การ ถอย ห ล่ง รถ  จง ปฎบ์ ตึตํง น 

— ตยึง พิจารณา โห้ถ ถ’ วน ก่อน ถอย หลํง รถ ทุก คร^ ง่า ไม่ มสิ งก ด ขวา งธยู่ ขาง' หลา 

— ด ยิง เห ลยว มอ งด ตลอด เวลา ที่ ถอย รถ  อย่า ไข้ กระจก มอง หล* ง แทน การ เห ล ย' 3 ^ 
ไม่ ปลอด ภํย 

— ถา ท่าน ขไ รถ ขนาด ใหญ่  ซงม ยิง เห็น หลง ไม่ ข' ด เจน  จง ใหเ 'หอน ของ ท่าน 

คอย บ ยิก และ ไห้ส่ ญ ญาณ แก่ ท่าน ทุก ค รง 

๑๖.  การ กลบ รถ  จง ปฎบ “ตด' งน 

— ไม่ ควร กล* บรถ ใน ถนน แคบ  หรอ ถนน ท่มี การ จราจร ค' บค' ง้ 

— ควร เลอ กก ล ไ] รถ ใน ถนน ที่กง่ าง พอ  และ การ จราจร ง่า ง พอ ท จะ กล' บได้ รวด 

เด ยว โดย ไม่ เบน อไ เต ราย และ ท่า ให้ การ จราจร ตด ข* ด 

— จง ให้ ส* ญ ญาณ ทุก คร^ เมือ จะ กล ไ] รถ  คือ ส* ญ ญาณ เลย ว ขวา หรอ ข’ าย 

— อย่า ลืม ระ ม' ดร ะง่ง คน เดน ถนน ทุก ค รง ที่ จะ กล ไ] รถ 

— ควร ใข้ ถนน ซอย ท ง่า ง การ จราจร เบน ที่ ถอย กล ไ] รถ  โดย เดน รถ ของ ท่าน ให้ 

เลย ปาก ซอย แล' ว ถอย หล* ง เข้า ถนน ซอย  เดน หน’ ารถ เสย ว ขวา ออก สู่ ถนน ใหญ่ 
เบน การ กระทำ ที่ ปลอด ภ' ยก ง่า การ เดน หน’ ารถ เลย ว เข* า ถนน ซอย  แล’ ว ถอย หล* ง 
ออก ถนน ใหญ่ ซง ไม่ ปลอด ภ ไ) 

๑๗.  การ ขบ รถ ขาม ส ■พาน ท่มใ ม้เค ร่า ขวาง 

— พิง ระ ม' ดร ะ วง เบ็๋น พิเศษ ว่า ความ สูง ของ บน หล' งคา รถ จะ ไม่ ตด ไม้เ คร่า นน 

® ๘.  การ ข' บรถ ข้าม ส พาน ทร่บ นำ หน กน อย  จง ปฎบ 'ติด' งน 

— พิง 5 ะ ม* ดร ะวไ ส* ง เกฅ เครือ ง หมาย จำ กด นา หน* กร ถ ของ เจ’ าพ น* ก งาน จราจร ที่ ติด 

ไว้  ถ’ ารู้ สก หรือ ทราบ ง่า รถ ของ ท่าน มืนา หน* ก บรรทุก รวม นำ หน* กร ถ เกน กง่ๅ 

อย่า นำ รถ ข’ าม ไป เบน ยิน ขาด 

— อย่า ข ไ] รถ ขน ไป บน สะพาน ที่ รบ นา หน' กน’ อยพ ร’ อม ก' น สอง ค* น เพราะ ารํ้า หน' กจ 5; 
เที่ม ตาม จำนวน รถ  สะพาน จะ ทน ไม่ ได้ และ พ' งลง มา 


©๙.  การ จอดรถ 

หลํก ปฏิบ ตเ มอ จะ จยฟิ รค 

— จง จ 0 ด รถ ให้ ชิต ข 0 บ ทาง เฝ็ม 0 ควร จ 0 ด ห่าง จาก ร) 0บ ทาง ไม่ เกิน  ๒๐  ซ. ม. 

เพ 0 ม่โห้ เกะกะ การ จราจร หรื 0 เบน 0*น ตรา ย จาก การ จราจร ซ 0 ง รถ 0 น ๆ 

— จง ส่งัเ กตเ ครอง หมาย ให้ จอ ต รถ ที่ เจ ใ หน’ าที่ จราจร กำ หน ต ไว้  แล’ วจอ ต รถ ซอง 
ท่าน ให้ ถก ตอง ตาม วรื กำ หนต  เช่น จอ ต ทะ แยง หน’ าเ ร)’ า หรือ ท์าย เขา เบน ตน 

— จง ตบ เครือ งยน ต และ ไซ้ ห่กํม ล’ อมึอ ไว้ ก่อน ท ท่าน จะ ที่ง รถ ไป  และ เพ 0 ให้ ปลอด 
ภย ยิง ขน  จง บด ประตู ล๊อก เสีย และ หมุน กระจก ขน  ใส่ กุญแจ รถ 

— เวลา กลาง คืน ใน ถนน ที่ม่ค วาม สว่าง น’ อยจ งเบ ตไฟ่ หรไ ว้เ พอ ความ ปลอด ภยข อง 
ท่าน 

— ถนน ใด ที่ม่ กฎ จราจร จำ ก' ด เวลา ของ การ จอด  แต่ ละคร^ จง ระ ม' ตระ ว' งรบ ทำ ธุระ 
ของ ท่าน ให้ เสร็จ ท' น เวลา  และ นำ รถ ออก ไป ก่อน หมต เวลา ให้ จอด แต่ ละคร ง 

ลกษ ณะ การท ต’ อง หาม ไน การ จอดรถ 

— อย่า จอดรถ กลาง ถนน  หรือ จอ ต ไม่ ชิต ขอบ ทาง เทา 

— อย่า จอดรถ ใน ท่ม่เ ครือ ง หมาย ห’ ามจ อด  หรือ ห’ ามห ยุด รถ  (ขอบ ทาง ที่ ทาสี 

ขาว— เห ลอง,  ขาว— แตง) 

— อย่า จอดรถ ใน ถนน แคบ  ชงเ มอ จอด แล’ วจะ ทำ ให้ รถ อี่นส วน ไป มา ไม่ ได้ 

— อย่า จอ ต รถ ใน ทาง โค ง ทาง เลย ว ทาง แยก  หรือ ทาง ร่วม ของ ถนน ต* งั้แต่ 

สอง สาย ขน ไป 

— อย่า จอดรถ บน สะพาน  ลาก ขน ลง สะพาน  ลาด เนํน ไหล่ เขา  หรือ ที่ สง ข* น 
หรือ กำ บ' งตา รถ อก ต’ านห นง 

— อย่า จอดรถ ฟิต ตงท กำหนด ไว้ 

— อย่า จอดรถ ฟิต ล กบ ณะท กำหนด ใหจ อด 


— อย่า จอดรถ โน ที่ชพี เครือ ง หมาย กำหนด ให้ เบน ที่ จอ ค รถ บ่ ระ เภท 0น1 บน การ 
รอน สิทธิ ของ รถ ปร^ เภท น^  ๆ เข่น บาย จอ ต รถ รบ จืาง เบน ตน 

— อย่า จอดรถ บด ทาง เท โ สำ หรบ คน ข’ าน ถนน  เบน การ กีตข ราง และ ทำ ให้ คน 

ขาม ถนน ไม่ บ่ลยิ ดกํย 

— อย่า จอดรถ บ ไหน* าโ รง เรืย น หรือ บ่ ระ ต เข’ าออ กบ* านข อง ส้อี่น 

— อย่า จอดรถ เบย ด บ* ง หน’ ารถ อืน  จน ไม่ สามารถ ถอย เค ลือ น รถ ออก จาก ท จอด ไค้ 
การ จอดรถ เพ อ ซ่อม แซม หรอ แก้ไข เครือ ง ยนต์ 

— อย่า จอดรถ ซ่อม แซม  หรือ เปล ยน ยาง ที่ แตก กลาง ถนน  เบน การ เห นแก่ ต' ว 


อย่าง ร ไย กา จ 

— จง รืบ นำ รถ เข่า ข’ าง ทาง โดย เร็ว ที่ สด  เทือ มให้ กํดข ราง การ จราจร ของ ร ถอน 

— ถ’ าม่อ บ* ติ เหตุ ที่ ไม่ สามารถ นำ รถ เข’ าข’ าง ทาง โดย ลำ พ่งั ไค้  เข่น  เพลา ห* ก ล’ อ 
หลุด  ให้ รืบ ติดต่อ อู่ ซ่อม นำ รถ มา ยก  ลาก ไบ่ โดย เร็ร ทืสุด 


การ จอดรถ บน ลาด เนน 

— ไม่ ครร จอดรถ บน ลาด เนิน ใด  ๆ เว’ นแต่ ม คราม จำ เบน 

— ถ’ าจำ เบน จอด ให้ ใช้ ห’ ามล อ มอ  ใส่ เกํย ร์รถ ไร้  ถ’ านิข ยิบ ทาง เท์า ให้ ห* กพร ร 

มา ส่ย ให้ ล’ อร ถ ข’ างห น’ าย* นติด ขอบ ทาง กโเ รถ สิน ไถล หรืยิ หา ไม้  หรือ ก’ อน หน 

มา ใส่ ข ราง ล’ อร ถ ไร้ 

1ย๐.  การ ข' บรถ ใน เวลา กลาง คน  จง ปฎิบ ติด' งใรื 

— ต’ ยิง ใช้ ความ ร 5 ม* ดร ะ ร' ไ เบน ทืเศ 'ษ  เพราะ เห น ทาง ไม่ ช* ด เจน เหม ยิน เวลา 


กลาง รน 

— อย่า ข' บรถ เร็ว กว่า แสง โคม หน’ ารถ  เพราะ ท่าน จะ ห’ าม ล’ อร ถ ไม่ ท* น เมี่อ พบ สิง 
กํดข ราง  เซ่น คน หรืยิ ส* ตร้ มา บ่ รา กฎ โดย บ* งเติ ญ 

— ควร ใช้ ไฟ่ ฉาย ดวง ใหญ่ หน’ ารถ ที่ สำ แสง กด ตำ ขณะ รถ แล่น กลาง คน  เรร้ แ ■เต่ 

ถนน ไฟ่ส ว่าง มาก จง ใช้ ไฟ่ หรื ไค้  โคม ไฟ่ ใหญ่ ท ลำ แสง พ่งไ กล น^  ควร ใช้ 


® 1*0ว) 


1ฉ พาะ บน ทาง หลวง นอก เขต เทศบาล เท่า นน 


และ ต็ธ ง หรี่ ไฟ ทุก ค รง! .มอ รถ 

สวน มา  อย่า ใช้ ไฟ พุ่รเ ขา ตา สู้ ขบ รถ ท สวน มา  เบน อ' นต ราย มาก 

— ถา รถ สวน มาเ ฟิลยิ เบต่ ไฟ พุ่รเ ข* าตา เรา โต ย หลง ลืม  ให้ ใช้ วธเ ตอน เขา ใตย เนต 
ไฟ รถ ของ เรา ถี่  ๆ ให้ เขา สู้ ตา 

— เม อ ขบ รถ สร นก' น อย่า เพ่ง มอง ไป ตรง โคม ไฟ ของ รถ ท สวน มา  ควร ข' บรถ ให 
ขา ลง  และ มอง ดู ขอบ ทาง ดาน ซา ย 

I®®.  การ ข' บรถ  ณ ตำบล ทกำ จ่ดค วาม เร็ว 


— จง ส' งเก ตเค รอง หมาย กำหนด ความ เร็ว ของ เจ' าพน 'ก งาน จราจร ท แสดง ไว้ ข* าง ทาง 
แล’ วข’ บรถ ของ พ่าน ให้ ข’ าลง เท่า ท กำหนด อย่า ถี่าฟิ น 

— ใน เขต เทศบาล  หร็ยิ หม่ บ’ าน  จง ขบ รถ ของ ท่าน เพ่ ยง ไม่ เกิน  ๔ ซ์'  ก. ม.  ต่อ 
ข' ว โมง สำ ห ร' บรถ ส่วน บุคคล  และ  ^๕  ก. ม.  สำ ห ร' บรถ บรรทุก 

— พ่ง ระลึก ว่า  เครี่ อง หมาย กำหนด ความ เร็ว  ม่ไว้ ข่วย ให้ ท่าน ปลอด ภ' ย การ 
ตืาร็ เน คอ การ พยายาม ทำ ต' ว่เ บน จำเลย ใน คด อาญา น' น เอง 

๒)®).  แอ ล กอ ออล์ ก' บ การ ข' บรถ 

— ได้ ม่กา รพ่สู จน์เ บน ทร' บ รอง แล’ วว่า  แอล กอ ออ ล ใน สุรา ทุก ชนิด  หร็อ เบย ร 


มได้ ช่วย ให้ การ ข' บรถ ตี ขน เลย 


แอ ลกยิ ยิอล์ ใน สุรา  เบน ที่ นำ มา ซงค วาม ประมาท หรือ โทษ ถง ติด คุก ตรา ง 


ใน ท สต มา แล’ ว มาก ต่อ มาก 

— จง งด เวห้ ร การ เสพ สุรา โดย เด็ด ขาด  เมือ ท่าน มี หน’ าท ต’ อง ข' บรถ เอง หรือ 

— จง งดเ ว’ นิ การ ข' บรถ โดย เด็ด ขาด  เมือ ท่าน เมา สุรา หรือ แม้ เพ่ ยง จะ มีน  ๆ ก็ ตาม 
โอ?).  ก! ร ข' บรถ เข’ า ทาง แยก ที่ คม ส' ญ ญาณ จราจร  จง ปฎิบ ‘ตด' งน 

— ให้ ติด ไว้ ก่อน เสมอ ว่า  เมือ ไป ถง ทาง แยก แล* ว ท่าน จะ ตรง ไป หรือ เลย วช่า ยหร็ คู 
จะ เลย ว ขวา 


๒๔. 


— จง ขบ รถ ของ ท่าน เขา ช่อง ที่ กำหนด ของ ร?! เลีย วซํ้า ย รถ ตรง ไป  'รถ เลย ว ขวา 
อย่า แล่น รถ เปะปะ ไม่ ตรง ช่อง  หรอ จอ ตคล่ อม ช่อง เบน อ่น ขาด 

— อย่า เอา เปรย บสู้อ น ดืวย การ กระทำ ติดๆ  เช่น ชิง แล่น เขา ช่อง รถ  เลย ว ขวา 
หรอ รถ เลย ว ข" าย แต่ พอ ม่ส* ญญา ฌก็ข ไ] รถ ตรง ไป เบน ต' น 

การ ข* บรถ เบน ขบวน  จง ปฎิ บ’ ตด' งน 

— ใหเ วไเ ระยะ ต่อ จาก รถ ค' น หน' าพอ สมควร ที่ จะ หยุด ใน เวลา ฉุก เฉ น ได้  โดย ไม่ 


ขน ทำย รถ ค' น หน' า 

— คอย ดสญ ญาณ จาก รถ คน หน์า  แล่ วัโห้ ส' ญ ญาณ ต่อ แก' รถ ค' นหล่ งัทุก ค รง 

— จะ เบา  จะ หยุด  จะ เลีย ว รถ ต' อง ให้ ล่ญ ญาณ ให้ รถ หล' ง ทราบ ทุก ค รง 

— อย่า ขบ เร็ว เกิน ไป จะ ม่อ' นต ราย ร่วม ก' นได้ ง่าย 


๒๔^.  การ เว’ น ระยะ ต่อ เม อข่บ รถ ตาม กน  จง ปฎิบ “ตด' งน 

— เมือ ข' บ รถต่ วยค วาม เร็ว  ® ๐ ไมล์ ต่อ  ข. ม.  เวน ระยะ  ๑ ช่วง ค' นรถ 

— เมือ ข' บรถ ต' วยค วาม เร็ว  ๒๐  ไม ล,  ๓๐  ไมล์,  ๔๐  ไม ล,  ๕ ๐ ไม ล 

๖๐  ไมล์  ฯลฯ  จงเ ว’ น ระยะ ต่อ  ๒, ๓, ๔, ๔, ๖,  ช่วง ค' นรถ โดย ลำ ด' บ เช่น ก' น 


๒๖. 


การ กอ พวง มา ล' ย และ การ น' งขบ รถ 

— การ จ' บ พวง มา ล' ยใน ขณะ ข' บขร ถนน  ต’ อง จ' บใน ท่า ทาง ที่ ถูก ต' อง และ สภาพ 

— การ ช่บ รถ มือ เตย ว โดย เอา แขน ขวา พาด ก' บ ของ ประ ตูนน  น่า เกลียด  ไม่ สภาพ 
ไม่ พง กระทำ 

— การ ข' บรถ มือ เดีข ว ไม่ ว่า โดย วิธ ใดๆ  เบน การ เสย งอน ตรา ย เวลา ฉุก เฉ นอ ย่าง ยง 
เพราะ มือ เด ยว ท่าน จะ ห มน พวง มา ล' ย เกิน กว่า ค รง รอบ ไม่ ได้  และ ข' าก ว่า สอง 


มือ มาก 

— ทำ จ' บ พวง มา ล่ยัที่ ถูก ตอง  คอ สมมุติ ว่า พวง มา ล' ย เบน หน' าบท มืนา ทํกา  จง ใข้ 

มือ ข’ ายจ 'บ ระหว่าง เลข  ©๐  กน เลข  ๑®  มอ ขวา จ' บ ระหว่าง เลข  ๑ ก' บ เลข  าคู 


แล' ว วาง ท่อน แขน ลง บน กรอบ ทวง มา ล' ย 


'๒๗.  กา 


1®ป็๘. 


ท่า จบ พวง มา ลํยที่ ถูกตื 05  ทำ โ หับ' งคบ รถ ไต้ เบน 0 ย่าง ต เวลา ฉุกเ ฉิน ช่วย ให 
หลบ หล ก ไต้ ทํนท่ วง ท เพราะ 0ย่ ใน สภาพ ทํเต รืยม พร 8 มเ สม 0 ไม่เ มอ ยลืา 

เรว ดวย 

การ น' งขบ รถ ที สุภาพ น^น  ค0 น' งต็วั ตรง หล' งพิง พน' กไม่ ใช่ ชะโงก ลา  หรอ เท่า 
พวง มา ล' ย ห ร0เ0 นต็วั พิง ข!! บ ประตู แทน พวง มา ล' ย 
รปฏี บติข อง ผู้ นง ใน รถ หรอ ผู้ โดยสาร 
อย่า ชวน กน คุย  จน กระ ท' งสู้ข ไ] รถ ขาด ความ สนใจ ใน การ ข' บรถ เบน อ' นขา ต 
อย่า ยุ หรือ หนุน ให้ คน ข' บก ระ ทำ ใน สง ทีฒิ  ๆ เช่น ข' บรถ เร็ว หรือ ช่บส วิด สวา ส 
น่า กล วอ' นต ราย ไต ยเ หัน เบน ของ สนุก 
อย่า หยอก เย ไ หรือ ล็อเ ล่น กไเ คน ข' บรถ เบน อ' น ขาด 
อย่า ส่ง เส ยง ตกใจ  หวิด  ว ไย  เมอ ตกใจ จาก อบ' ต เหตุ ท ใกล้ จะ เกด  จะ ทำ ให้ 
คน ข' บท ลอย ตกใจ  ขาด สมา ธ และ การ ตด สิน ใจ อ' นด ไป ไต้ 
มรรยาท ของ นไา ขบ ข รถ ทีด 

น' กข” บรถ ทีดน นพ ง แสดง มรรยาท  ใน การ ขบ รถ ของ ท่าน คอ 

(๑)  แสดง  ความ เห็น ใจ  แก่  รถ ที  รอ จะ ออก จาก ถนน ซอย มา  ส่ ถนน ใหญ่ 
โดย ต่อ น ปรน เบา รถ ให้ หรือ หยุด รถ ให้ เขา ออก มา ไต้ ใช้ ทา งบ ไง 

(๒)  แสดง ความ เห น ใจ แก่ รถ ที เลย ว ขวา ที่ รอ เลย วอ ย่เบ็ น เวลา นาน หา 
จ' ง หวะ เลย; ไม่ ไต้ เลย  โดย เบา รถ หรอ หยุด รถ ให้ เขา เลย ว ไต้ บ ไง 

(^)  แสดง ความ เห็น ใจลู้ อนเ มอ เขา เต ลอห รืธข ไ] ติด มา  โดย พยายาม 

ทล้ก เลย งใหั อ ภ' ยแก่ เขา 

(๒)  แสดง กิริยา ขอบ คณ  อ' น เบน มรรยาท อ' นดค่ อตัข ไ] รถ อนที่ เขา ให้ 

ความ เออ เฟอ แก ทาน 

(๕-)  แสดง ความ เห น ใจ ต่อ คน เดิน เท ไท ข ไม ถนน โดย เฉพาะ เด็ก  คน ชรา 
คน พิการ  ไห ได ข ไม ถนน ไป โดย ปลอด ภย จาก การ หยุด รถ ของ ท่าน ข ไข ณ!;. 
หน ง 


การ ตรวจ รถ ยนต ก่อน นํๅดู ธฤ! ชงๅ น 

๑.  ก่อน ตดเ ครอง ยนต์ 

— ตรวจ ดใต้ ท้0 ง รถ  และ สโ เก ต การ ร' วซม 

— ตรวจ ตู ระตํ บนา ใน ห ก่อ นำ  ถใ ตำ ก็ เติม ให้ ถึง ระ ตบ 

— ตรวจ ตู ระ ตบ นำ ก่น เครือ ง ถใ ตำ ก็ เติม ให้ ถง ระ ตบ 

— ตรวจ ตู ส่วน ต่าง  ๆ 'ใ) อง เครือ งอน ต์ฑ่  มืส่ วน ใด หลุด หลวม บใง  โดย เฉพาะ 
พวง ระบบ ใฟ่ พา  ถใ หลุด หลวม ก็ แก้ ไ' ใ). ติย 

— ตรวจ ตู ระ ด ใ) นำ มใเ ซอ เพล?  ถา ตำ ก็ เติม ให้ ถึง ระ ด ใ) 

— ตรวจ ตู ความ ติง ของ สายพาน  ถา หย่อน ก็ ตง เส่ย ให้ ติง 


— ตรวจ ระบบ  เบร  คม  อ 

— ปลด เก็ย ร์ ให้ คใแ ก็ยรื อยู่  ใน ตำแหน่ง เก็ย ร์ว่า ง 

— ตรวจ คาน หนำ และ ระบบ การ บใค ใ) ลอ  อย่า ให้ หลวม มาก นำ 

— เครือ ง มือ ทสำ คญ์  สำ ห ร ใ) แก้ไข เมือ รถ เก็ด ติด ขด 

— ตรวจ ตูอบ่ กรณ์ ต่าง  ๆ ของ ตา รถ  และ ระบบ เบร ค 

— ตรวจ ด การ บรรพ ก ควร เฉลย นำ หน ก บรรทุก ให้ ถก ต่อ ง 


ตรวจ ตู สภาพ ของ ยาง  และ การ สูบ ลม ยาง ของ รถ ทุก  ๆ ล 

ใน สภาพ พิใช้ การ ได้ 


9.^ 

ค 


และ ยาง ตอง ธยู 


— ตรวจ ขใเ น๊อต ก่อ 


- ตรวจ ดฺตา มทุแ หน บ หรอ  00)1  ร1ว1-1ถ2 

- ตรวจ ด ระบบ  0๒1011  เตย ทดลอง เหย ยบตู 

— ตรวจ ด ระบบ  ธ1-ล1?6  โดย ทดลอง เหย ยบตู 

— ตรวจ ด''! าก ลบ ใน หมอ แบ ต เต อรื  ถา ตำ ก็ เติม ให้ ถง ระ ตบ 


1®.  เม อ ติดเ ครอง ยนฅ แล ว 

^ 01/ 


ตรวจ ต หนา บท ม เกย  ทุก ตว ทา งาน ได ถก ตอง 

เบร คล มต่ ธง ตรวจ ตู  ?1-688ง1-8  ของ ลม สวย 


ถำเ บน รถ ที่ ใช้ 


©๓® 


— ตรวจ ด แตร  และ ระบบ ไฟ่ ต่าง  ๆ ใฟ่ทุ ก ตวง ต 0 ง ทำ งาน ไต้ ถูก ต* อง ตาม หนา ท 

— ตรวจ ทบ ตนำ ฝน 

— ตรวจ ดุ ความ เรย บ ร' 0 ยข 0ง พ' ดล ม ส่วน ต่าง  ๆ ท หลด หลวม  และ พง เส ยง ให้ 

แน่ ใจ ว่า ปรกติ 

— ตรวจ ดุท พน  และ ตาม ส่วน ต่าง  ๆ ว่า มนำ มน เคร 6 ง และ นำ ม่นเ ซอ เพลิง ร' วซม 
ที  ใด" น่า ง 

การ ตรวจ ระหว่าง เค รอง ย นตทํ 'เงา  แ 

— ตรวจ ดุ แอมแปร์ ไฟ่ช าร์ท  ว่า ชา รท เบน ปรก ติหร 0 ไม่ช ารท 

— ตร วจต กำ ล' งด' นของ นำ มใเ ครึ 0 ง 

— ตรวจ ดอ ณหภ มิข 0 ง นำ 

ว่'  ๔ V "เ^*^  ^ 

— ตรวจ ด เกย นาม นเช 0 เพลง 

— ตรวจ ตู จา รบ  และ นำ มํน่เ ครึ อง ว่า เกด การ ร' ว ไหล ที่ ไต บใง  เช่น  ที ดุม ร' ว 

เพ 5 ง ทำ ยู  กระ ปก เกย ร์เ ครึ อง ยนต์ และ อน  ๆ 


อ คคีภํ ย จาก อุน่ต เหตุ รถ ยนต์ 

อคคี ภ' ย ย่อม เกิด ขน ได้ เสมอ  แม้ บน ถนน หลวง จะ เบน ถนน ใน เขต เทศบาล ก็' ดี  ถนน 
ไฮเ วย์ก็ 'ดี  หรึอ ซุปเ ปอร์ ไอ เวย์ ก็ติ  ท^ ไว ไพ่ และ ไม่ ไว ไฟ่ ใน รถ ยนต์ หรึธ ยวดยาน ต่างๆ  ที ส' ญจร 
ไป มา บน ฑห้เ ง ถนน  ม'' ก เกิด อ' คคภ 'ย ขน เนอ ง ๆ โดย เฉพาะ ใน เขต เทศ บาล นคร กรุงเทพ— ธนบุ รึ  ชง 
น' บวน จะ เพ มมาก ขน ตาม จำนวน ประชากร  และ ยวดยาน พาหนะ ที ส' ญจร ไป มา 

ใน การ วจ' ย สาเหตุ เพลิง ไหม้ รถ ยนต  ได้ พบ ว่า  มีก รณ รถ ยนต์ น' ง เก็บ ห มห้! แบตเตอรี่ ไต้ 
ใต้ เบาะ  ไพ่ พา ช๊อต ไหม้ เบาะ ก่อน แล หง ลุกลาม ต่อ ไป  บาง ราย วง ๆ ไป เกิด ไพ่ ลุก ขน เกิด จา ฤทํ 0 
นำ ม' น เบน ชิน ร่ว ถูก ท่อ ไอ I .สย  บาง ราย เกิด ชนก' นถง นำ ม' น แตก ไพ่ ลุก ขน  สรุป แล วสา เหตุ เกิด จๅอ 
ความ บกพร่อง ของ เคร อง อม กแ เ^ง^ อุ' บ่ กร® ^ใม 'ว ร' อม^ น่น่เ อง  ชง พอ จะ สรุบ่  สา เห ด ได้ ต่งน 


๑.  กํ้นบุ หร  สะ เก ตไฟ่  กาน ไม้ ขด ทียโ ไม่ ตบ 
๒.  คา บเ' 5 ย เต อร ขืา รุต  สาย นา ม่นร 'ว 
ต.  สาย ไฟ่' ฟิาโ นรล ยนต์ ขำ รด 
๔.  ความ บก พร อง ระบบ การ เตา ไหม้ ขอ าเดุ รึ ธร ยนต์ 
๕'.  เคร ธง ยนต์ รม้) นจํด 


๖.  เกิด จาก เดก เล่น ซน  และ ไม่ พบ สาเหตุ 


0-/ 


๗.  สา เห ตอน  ๆ เชน รถ ชน กน  ฯลฯ 

ดง นน  การ บ้อง ก็นภํ ย จาก ธบ ‘ติ เหตุ จะ ตอง วาง มาตรการ ธ ย่าง รอบคอบ  และ ตวย ความ 
รึวม มอด ว ยก น ทุก ต๊าย  ตง แต่ฒู้ ลิต รถ ยนต์  ช่าง ซ่อม รถ ยนต์  ตู้ ช' บขี  ตู้ โดยสาร  ตลอด จน ตู้มี 
หน บ้ทต แล รก ษา โดย อา ศยห ลํกโ หญ่  ดํงค่ อไ ปน 

๑.  การอ 0 ก แบบ ส' ฑ้ง รถ ตอ: ฅำน งถง ความ ปลอด ภ' ย มี พวส๎ เรึย บร ไ) ย หรึอ ท 


วาง หมอ แบ ต เต อรึต ไง เหมาะ สม  ฯลฯ  ส่วน, ก ไ ทา งด ไ นอน  ๆ 
พยายาม ไม่ ให้ มีแง่ มม สง แหลม คม  เบน การ {เอ งก ไห ากมี การก 


ก์มี การบ อง ก่น 


เช่น โน ต็ว รถ ยนต์ 


ร 2^. 
6 ^ 


ทบ กร 


แเท กจ 


ไมเ 


บ นอ ไต ราย แก่ 


ตู้ โดยสาร เบน ตไ 


๒.  การ ร' กษา สภาพ รถ และ เคร อง ยนต์ โบ้ คอ ขู่ เสมอ  เบน เรึ ยิง สำ ค' ญทา งด ไน 
บอ งก ไอ ไค ภไ  โดย เฉพาะ ประ เห ส เรา ย ไต ลิต รถ ยนต์ เอง ไม่ ได้  ต ไง สิ' งซอ จาก ต่าง ประเทศ ด ไย 
ราคา แพง มาก  จึง พยายาม ใช้ รถ ยนต์ ให้ นานที สุด ให้ คุม่ ค่า  ใช้ กไ จน ตุ พง ไป เอง จึง ยอม ทีง  นไ 
ว่า เบน อ ไต ราย อย่าง ยง  เพราะ เครึ อง ยนต์ เมือ เก่า มาก ย่อม เกิด ความ บกพร่อง ทไ ไป  อาจ เกิด อไ คภไ 
ชน ได้ ง่าย ที สด  และ ไม่ ใช้ เกิด อไ คภไ เฉพาะ ตไเ อง  บาง ค รง ยง ทำ ให้ ตู้อึน ได้ รบ อ ไต ราย ไป ด ไย 

๓.  ผู้ขไ เขต อ: ม' ความ ชำนาญ และ ม ความ รู้ ทา: เคร อง ยนต ทอ สมควร  เช่น ขไ รถ 
ไป ได้ ก ลน เหม็น ไหม้  หรึ อก ลน นำ มไ เบนซิน ร่ว  ก็ ควร จะ หยุด ตรวจ ดู ความ บกพร่อง ในเ ครึ ยิง ยนต์ 
เสีย ให้ แน่น อนด้ กว่า จะ เสย งขไ รถ ต่ธ ไป 


๔.  การ วาง มาตรการ บ้อง กน อค คภย ไน โรง ซ่อม รถ ยนต์  มก จะ เกิด เพลิง ไหม้ อู่- 

ซ่อม รถ ยนต์ อย่เ นยึง  ๆ ทงใ นพ ระ นคร และ ต่าง จง หวไ  ทงน เบน เพราะ ความ ประมาท เลินเล่อ  ความ 


๏ ๓๓ 


สะ I พร่า  รู้ เท่า ไม่ ถึง การณ์ ข!)^ ช่า^ ซ่ฐม หรึยึ คน งาน โต ยที่ลู่ มิ ไต้ าา^ 34 าตร การ  ความ ปล 0 ดภ็ย ทาง 
ตา นอ คคภํ ยไว้ ไต้ ง] ฎินํติ ตๅฐ ย่ๅง  เ, ชุ่น  ไช นำ ม่นเ งเน ชิน ลต้ ง;, ครึ 0 ง ยนต์  ท่นฝ็  ฟิสม สึไม่ ระ ว' ง วาง 
ทิน เนอ ร์ไว้ ไก ล้ไฟ่  ตดเ ครึ อง ยนต ไกอ้ นำ มไเ ไว ไฟ บาง  ไน บท นึง  ๆ ไฟ ไต้ เสา ยล าญลู่ ซ่อม รถ 


เบน จาน วน มาก  เพราะ ความ ประมาท ท่ง กล่าว 


๕.  อุบ ต้เท ตุ รถ ชน กน  บาง คร^ เบน เหตุ ไต้ เก ต เพลิง ไหม้ เช่น กน  ทงน เนือง จาก 
เม่อ เกิต ชนก ไ! 0 ย่าง แรง ถง นำ มน ตะ แตก แสะ ติด ไฟ ลุก ไทม้ ขน!, ผา รก  และ บาง คร^ ก็ เสา ลู้โต ย สาร 
ตวย  ถา หน ออก ไม่ ทน  โกย เฉพาะ ถต้เ บน รถ ยนต์ บรรทุก  หรึอ รถ โต ย สาร ทิมี โครง สร ไง เบ็น ไม้ 
ยิง เบน เชอ ไฟ ท่า ไต้ ลุกลาม ไต้ ง่าย  ไม่ เบน การ ปลอด ภ' ยแก่ สู้ โดยสาร 

๖.  โรง เก็บ รถ ควร ส' ร ไง ดวย ว ตอุ ทน ไ า'!  โรง เก็บ รถ ยนต์ ควร มีเ ครึ อง ตบ เพลิง เคมี 
ติตต ไ ไว้ ประจำ 

ท่ว้ซ่ อ ขาง ต้นเ 'บึน หล่ก ไหญ่  ๆ โต ยทไ ไป ทา งด ไน การ บอ งก' นอ' คคภ โ เจา กอุบ้ ติ เหตุ ทาง 
รถ ยนต  ซ่ง จำ เบ็น ต้อง นำ ประสบการณ์ ต่าง  ๆ อนเ ก็ยว ก' บืฝืา เหตุ ทิทำ ไต้ เกิด เพลิง ไหม้ รถ ยนต์ 

ซง อาจ แยก เบน หวข 'อเ พอ จะ ไต้ จำ ไต้ ง่าย  ต' งนืคื อ;— 


อุบ ติ เหตุ ทิทำ ไห้ ไฟ ไหม้ รถ ยนต์ 

ด.  เกิด จาก ตํวเ ครอง ยนณ์ 

— คาบ เรเ ตอร์ ชำรุด  นำ มน รไ ชิม 

— ไ เม นำ มน ชำรุด 

.ท่ท่  ''ง่ 

— ท่อ นา มน แตก หรึอ ร' ว 

— ครอบ แก ไทิก รอง นำ มน  เมีอ เกิด การ กระแทก แรง  ๆ อาจ แตก นำ ม่นร ว ไหล ไต้ 

— เครึ อง ยนต์ รว้เ นจต  เนือง จาก ระบบ ระบาย ความ ร’ อน ไม่ ท่า งาน 


๒.  เกิด จาก ระบบ ไฟ พา ในเ ครอง ยนต์ 

— ที่ ต^ หมอ์ แบต เต อรึ ไม่ เหมาะ สม  รถ บาง ยห’ อ วาง แบฅ เต อร ไว้ ไต้ เบาะ เกิต 

ลุก ไหม้ ขน หลาย ราย 

กิ  ะ ท ท 

— สาย แบต เต อรึ  ขวแ บตเ ตอ รึ  และ การ วาง ห มว้) แบต เต อร ระเบิด 


ดา,, 


— สาย ไฟ่ พา ใน เคร ธง ยนต  ไม่ พุ้งตื วย ฉนวน ที แข ง แรง พธ 

— ถา รยต สาย  การ เดิน สาย ไม่ ปลยึ ตภ่ยั 

— ไม่ ม่พว ส สำ หรบ บอ งก' นก ารลํ ดวง จร ทีถุก ตธงี 

— ไม่ ม การ บำรุง รก ษา ระบบ ไฟ่ พ' าใน เครือ งยน ตยิ ย่าง ถูกตํ ธง 

เกิด จาก ส่วน ประกอบ อน  ๆ 

— ถง นำ มน ร' ว ซม  และ ไม่ มืท่อ ระบาย ธา กา ศ 

— ท่อ ไอ เสย  ท่อ เก็บ เสียง  เมื ๆ' รือน จ' ดก ระ ทบ ไฟ่ นำ ม ไ! ย่อม ลุก ไหม้ ไต้ 

— หใม ลํอเ สิยต สีมา ก เกิด ความ รต้) นจ ไ!  โดย เฉพาะ รถ บไเ ทุก หรือ รถ บส  เมธ ลูก 
จาร บํห รอ นำ มไแ บรค  หรือ นาม ไ ไอ โต รลิค ไหล มากระ ทบ อาจ ลุก ไหม้ ขน ไต้ 

— ยาง รถ บน ทุก หรอ รถ บส  ถา สบ ลม อ่อน ไป บ ไ! ทุก หน ไ เกิน พิกด  วิง ตวย ความ 
เร็ว สูง ไม่ หยุด ง' ๓ อาจ เกิด ไง' เลุก ไหม้ ขน ไต้ 

— ยาง ล ไ! คู่  ถไ สูบ ลม อ่อน หรือ แบน มาก  วง ไป เสีย ดสีก ไ! นาน  อาจ เกิด ลุก ไหม้ 
ขน ไต้ เช่น ก ไ! 

— ท่อ ไอ เสีย ขาด  ลาก พน ถนน  เกิด ประกาย ไพ่  หาก กระทบ นำ ม่นท ร' วซ มก 
ลุก ไหม้ ขน ไต้ 


๔.  เกิด จาก สา เห ตอน  ๆ 

— เกิด จาก รถ ชนก ไ!  ถง นำ ม ไ! แตก  เกิด ลุก ไหม้ ขน 

— การ ใช้ ถุง พล าส ดิก เบน ภาชนะ ใส่ นำ มน  เมือ กระทบ ความ ร ไ) น หรือ สะเก็ด ไพ่ 
พุก ไหมั๋ ขน ไต้ 

— การ เดิน ทาง ไกล  นำ มน อะไหล่ ติด รถ ไป มาก  ๆ ย่อม เกิด อ ไ! ตรา ย เมี่อ มื 

อุบ ไ เหตุ รถ ชน กน 

— การ เดิม นำ ม ไ! ตอนกลาง คน  มก เฟิล อเร ธ ใช้ ไม้ ขด จุด ส่อ งด ระ ต' บน ามํนํ 

เมือ กระทบ ไอ ระเหย  นำ ม ไ! ก เกิด ลุก ไหม้ 


©๓ 


การ แก 1ข สถาน กๅร ณ้เ ด ลง ไหม้ รถ ยนต์ 

๑.  ให้ ตง สต ไห้ดื  อย่า ต์นเ ตน ตกใจ จน เกิน ไป 

๒.  ตด ระบบ ไ’/] พา ใน รถ ให้ หมด 

๓.  ให้ ทุก คน ออก จาก รถ  และ ไป ให้ ไกล จาก รถ 

๔.  ขธค วา’ ม ช่วย เหลอ ท’ น่วย ด' บ เพลิง  ห ช่อ ตำรวจ ทาง หลวง ที ใกล้’ กิฝืต 

๕'.  ใช้ เครือ งด บ เพลิง เคม  ระ ง ใ) ไฟ่  ถา ไม่ มจะ ใช้ กระสอบ ง' (รืยึ ตำ ชุบ นำ คม บริเวณ 


ที เกิด เพลิง 


๖.  กรณี ไฟ ไหม้ เครือ งยน ต หใม สตาร์ท เครือ ง จน ก' ง่า เพลิง จะ สงบ 
เครือ งตใ เพลิง เคมี ที ควร ใช้ ประจำ รถ ยนต  เสนอ แนะ ตในี คอ 

๑.  คาร์บอน เท รท รา คลอ ไรท์  ขนาด  ด/® ๒ คว๊อ ท 
๒.  คาร์บอน ไตอ๊ ยิก ไซด์  ขนาด  ๔ ปอน ด 


๓.  ฟิง เคมี แห ใ 


๔ 


ขน าต 


ง 3, 


ปอน ด 
2^  ^ ^ 


ถใเ 'บน รถ นา มน บรรทุก  ให้เ ทีม ปริมาณ มาก ขน อีก ห นํงเ ท่า ตใ 
รถ ยนต์ โดยสาร หริ อร ถบส  ตใง รบ สิต ซอ บ ความ ปลอด ภํย' สู้ โดยสาร เฃีน จำนวน มาก 

ควร จะ มี การบ อง กน โดย รอบคอบ ทาง ต ใน อ่ค คภ็ย  โดย จด หา เครือ งด่บ เพลิง เคมี ไว้ ประจำ  แม้ จะ 
ม่มี กฎหมาย ท่งัค ใ ไว้ ก็ ตาม  โดย สาม ญ สำ นํกใ นความ รบ สิต ชอบ ต่อสู้ รบ บริการ  ก็ ควร ลง ทุนอย่าง ยง 
นอก จาก รถ ยนต์ โดยสาร  ย่งมี รถ บใทุ กสิ นคใ  แม้ จะ ไม่ตํ อง รใสิ ด ชอบ ความ ปลอด ภ็ยข อง สู้ โดยสาร 
แต่ ก็มีสิ นคใ ซึง มี ราคา ค่า งวด มาก มาย ตอง รใสิ ด ชอบ  ถา มี เครือ งตใ เพลิง เคมี ไว้ ประจำ  ย่อม จะ แก้ 
บ ญ หาด ใย ต่วเ ลง ได้  โดย ไม่ ตใง สูญ เสีย ทงต ใ รถ และ สิน คใ ทีม ภาระ ฒูพใ ต่อ ง ส่ง ไป ถงสู้ รบ อีก ด ใย 

เมีอ อ'? เคีภ ย เกิด จาก อุบ ใ) เหตุ รถ ยนต ใล้ว 

ย่ว้มี อุบ' ต เหตุ จาก กรณี อน  ๆ พอ ส' งเข ป คอ 

๑.  ภ่ย จาก รถ บน ทุก นำ มน ไว ไฟ 
จ- 

— เห จอด หาง จาก ชุมนุม ซน 
~ หใม นำ ไฟ หรอ เชอ เพลิง เช้า ใกล้ 


- ควบ คุม ความ เรว โดย เคร่ง คร่ต  เพราะ ส่วน มาก เกิด ชน ก่น เพราะ ความ เรว สู' ^ 

หาม ล้อ ไม่ 0ย่ 

- คุ บ^ เหตุ แต่ ละคร ง ถา ไม่ ไพ่ ไหม้ ก็ จุด เอง เพีอ เอา ม่ระ กน 

- เมือ ม่าน หรอ สวน กัน ให้ หลบ ให้ ห่าง 


๒.  ภ' ย จาก รถ บ่ไเ ทุก ว่ตถุ ระเ บด 

— ให้ จอด ห่าง จาก ชม นุม ขน 

— หห้ม นำ เชอ เพลิง เข้า ใกล้ 

— ให้ ปฎิ บ” ต ตาม  พร บ.  ร่ตัลุ ระเบิด โดย เคร่ง คร่ต 

— เมือ แซง หรอ สวน รถ ให้ ออก ห่าง ไว้ เสมอ 


๓.  ภํย์ จาก รถ บ” นทุก ซุง 

— การ สูกม่ ตไม่ แข็ง แรง พอ  เ' บึนอั น ตรา ย มาก เมือ โซ่ ขาด 

— ใข้ค วาว เร็ว เดิน ทาง สูง 

— รถ มี ความ ยาว มาก 

— เมือ แซง  หรือ สวน ก่น ให้ ออก ห่าง ไว้ มาก  ๆ และ ให้ พว้เ โดย เรว ทสต 
๔.  กร ณรถ ยนต ตก นา 

— สู้ อยู่  ใน รถ ม” ก่ยา ยาม เบต ประ ต แต่ เบต ไม่ ออก  เพรา ะนํ๊า ภาย นอ กด” นไว้ 

' — ต” อง เลือน กระจก ให้ นำเ  ารถ เยลื ก่อน  แล้ว จงเ บด ประ ตุ ออก ไต้ ง่าย 

' ใน กรณื รถ ยนต์ เก๋ง ตก นำ  มก มืสู้ โดยสาร ออก จาก รถ ไม่ ไต้  สำ ล” กนำ ตายอยู่ เสมอ 
เพราะ ต้ โดยสาร ทีประ สพ เหตุ การถ ข็ธย่ ไล้ หยว ยาม จ^' ■ข็ต บ่ ระ คู ออก  แต่ กำ ส่ง ต” นของ นา ภาย 
นอก มืมา กก ว่า จงเ บด ประ คู ไม่ ไล้  เมือ ไม่ ม อา กาฟิ หายใจ กสิ น ไป เอง  กรณี นมื ข!) แนะ น้า ว่า จะ ต” อง 
เลื่อน หมุน กระจก ให้ นำ ไหล เขา ใน รถ ไห้ เด ม จง จ 5: มด บ่ รง^ คู ออก' ไล้ โดย' ง่าย  เพราะ ความ ต” นภา ย' 
นอก ใน กระจก เท่า กน ทำ ไห้ เม ดบ่ ระ คู ไล้ ง่าย 


I 


อบ ต เหตุ ทาง รถ ยน ตน น เบน เรอ งก ราง ขวาง มาก เกิด จาก สาเหตุ หลาย ประการ ต'^ กล"^'^ 
แล ว โค ย เฉพาะ รถ โดยสาร ชง จะ ต^ง รน กิดข ฐนข ริ ฤ^ โดยสาร เบน จำนวน มาก ควร จะ ได วาง มาตร 
การ และ ปฎบ ตก' น0 ย่าง จริง จง  เพราะ ปรากฏ ว่า! นก เด เท สกา ล ทุก  ทุบ  ม การ ตาย หมู่ จาก รถ สู โตก 
สาร เบน ข่าว อย่เ สมอ  แมัมิ ใข่ เรือง เกิย วก บอ คคีภ ย หาก มอบ' ตเท ตุ รถ ยนต ชนก ไเ  มีเ 1 ตรบ บาด เจ บ 
หรอ รถ ยนต ชน คน บน ทาง หลวง ไ (กริบ บาด เจํบ  จะ ต^อง นำ ส่ง โรง พยาบาล ใหัแ จง ตำรวจ ทาง หล ว'^ 

หน่วย ทใ กล โค ยง ท สต  หรอ หน่วย บรรเทา สาธารณ ภยห มาย เลข โทร ส' ท] ท ©๙๙  เด ย แจง ตำบล และ 
สถาน ท เกิด เหตุ ใหัข่ ด เจน  ทาง ตำรวจ ทโส อง หน่วย น่จะ จด ช่วย เหลอ ใหท ไ เท. 
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